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Liste der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise
Gebrauchsanweisung

HOLZ-SPRUNGBOX

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres neuen
Produkts. Sie haben sich damit fir ein hochwertiges
Produkt entschieden. Machen Sie sich vor der
ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise.
Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren
Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des
Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt wurde als Trainingsgerét entwickelt,
mit dem Sie lhre Sprungkraft verbessern kdnnen.
Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt
und nicht fir medizinische oder gewerbliche
Zwecke geeignet. Das Produkt ist nur fir den
Gebrauch in Innenrgumen bestimmt.

1x  Holzsprungbox, zerlegt[1] - [6]
36 x Schraube, 4 cm

1x  Kurze Schraube, 3,5 cm

1x  Bit[9]

1x  Gebrauchsanweisung

Gewicht: ca. 15 kg

@ Max. Tragféhigkeit: 130 kg
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A Sicherheitshinweise

A\ Lebensgefahr!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit den Verpackungsmaterialien. Es besteht
Erstickungsgefahr!

A\ Verletzungsgefahr!
Sprechen Sie mit lhrem Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
gesund genug sind, um Sport zu treiben.
Halten Sie die Gebrauchsanweisung mit der
Trainingsanleitung immer griffbereit.
Schwangere sollten die Ubungen nur nach
Riicksprache mit ihrem Arzt durchfihren.
Denken Sie immer daran, sich vor dem
Training aufzuwdrmen und entsprechend
lhrer aktuellen Leistungsféhigkeit zu trainieren.
Uberanstrengung und zu viel Training kénnen
zu schweren Verletzungen fihren.
Unterbrechen Sie das Training sofort
und suchen Sie einen Arzt auf, wenn Sie
Schmerzen, Schwiche oder Midigkeit
verspiren.
Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn Sie
verletzt sind oder wenn |hr Gesundheitszustand
beeintréichtigt ist.
Dieses Produkt kann von Kindern ab
14 Jahren und &lter sowie von Personen mit
eingeschrdnkten kérperlichen, sensorischen
oder geistigen Fahigkeiten oder mangelnder
Erfahrung oder Kenntnis verwendet werden,
wenn sie beaufsichtigt werden oder in die
sichere Verwendung des Produkts eingewiesen
wurden und die damit verbundenen Risiken
verstehen.
Das Produkt darf jeweils nur von einer Person
benutzt werden.
Um den Ubungsbereich herum muss es einen
Freiraum von ca. 0,6 m geben (Abb. S).
Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder
abgelenkt sind. Trainieren Sie nicht direkt nach
dem Essen. Warten Sie ca. 2 Stunden, bevor
Sie mit dem Training beginnen.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend, aber
achten Sie auf Zugluft.



Trainieren Sie nur auf einer ebenen und
rutschfesten Oberflache.

Verwenden Sie das Produkt nicht in der Nahe
von Treppen oder Absétzen.

A\ Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!
Lassen Sie Kinder dieses Produkt nicht
unbeaufsichtigt benutzen. Weisen Sie sie in
die korrekte Verwendung des Produkts ein
und behalten Sie sie im Auge. Erlauben Sie
die Verwendung des Produkts nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung des
Kindes dies zuldsst.
Denken Sie daran, dass Kinder verspielt sind
und gerne experimentieren. Vermeiden Sie
Situationen und Verhaltensweisen, die fir das
Produkt nicht angemessen sind.

A\ Gefahren durch VerschleiB
Das Produkt darf nur verwendet werden, wenn
es in einwandfreiem Zustand ist. Uberpriifen
Sie das Produkt vor jedem Gebrauch auf
Beschadigungen oder Abnutzung. Die
Sicherheit des Produkts kann nur gewdhrleistet
werden, wenn es regelmdBig auf Schéden und
VerschleiB iberprijft wird. Wenn es beschadigt
ist, darf es nicht mehr verwendet werden.
Schitzen Sie das Produkt vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Eine
unsachgeméBBe Lagerung und Verwendung
des Produkis kann zu vorzeitigem Verschleif3
fihren, was wiederum Verletzungen zur Folge
haben kann.

® Aufbau

Bauen Sie das Produkt wie in den Abbildungen B -
| gezeigt zusammen.

Hinweis: Wenn ein Holzbrett beim
Zusammenbau nicht passt, [&sen Sie die Schrauben
in der Ndhe leicht, setzen Sie dann das Brett ein
und ziehen Sie die Schrauben anschlieBend fest.

Hinweis: Um den Bit [9] verwenden zu kénnen,
benstigen Sie einen Akkuschrauber oder einen
anderen Bithalter (nicht im Lieferumfang enthalten).

@ Allgemeine Trainingsanleitung

Trainingstipps
Tragen Sie bequeme Sportkleidung und
Sportschuhe.
Warmen Sie sich vor jeder Trainingseinheit auf
und beenden Sie die Einheit schrittweise.
Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend Pausen und achten Sie darauf,
dass Sie ausreichend Fliissigkeit zu sich
nehmen.
Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie nie mit
zu hoher Intensitét trainieren. Steigern Sie die
Intensitét der Trainingseinheiten langsam.
Fishren Sie alle Ubungen gleichméBig und
nicht ruckartig und in einem gleichméBigen
Tempo aus.
Achten Sie darauf, gleichméBig zu atmen.
Atmen Sie bei Anstrengung aus und beim
Nachlassen der Anstrengung ein.
Achten Sie beim Training auf eine korrekte
Kérperhaltung.

Allgemeiner Trainingsplan
Erstellen Sie einen Trainingsplan, der lhren
Bedirfnissen entspricht, mit 6 - 8 Ubungen.
Achten Sie dabei auf folgende Grundlagen:
Ein Satz sollte aus ca. 12 Wiederholungen
einer Ubung bestehen.
Jedes Set kann dreimal wiederholt werden.
Zwischen jedem Satz sollten Sie eine Pause
von 30 Sekunden einlegen.
Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgruppen
vor jeder Trainingseinheit gut auf.
Wir empfehlen aulerdem, sich nach jeder
Trainingseinheit zu dehnen.

® Aufwédrmen

Nehmen Sie sich vor jeder Trainingseinheit

ausreichend Zeit zum Aufwérmen. Nachfolgend

finden Sie eine Auswahl an Ubungen. Sie sollten

jede Ubung 2 bis 3 Mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
4 bis 5 Mal.

2. Drehen Sie Ihren Kopf langsam, erst in die
eine, dann in die andere Richtung.
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Arme und Schultern

1. Verschrdnke deine Hande hinter deinem
Riicken und ziehe sie langsam nach oben.
Wenn Sie gleichzeitig lhren Oberkérper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln vollsténdig
aufgewdrmt.

2. Beide Schultern gleichzeitig nach vorne drehen
und nach einer Minute die Richtung éndern.

3. Ziehen Sie lhre Schultern bis zu den Ohren
hoch und lassen Sie sie dann wieder fallen.

4. Kreisen Sie lhren rechten und linken Arm
abwechselnd nach vorne und dann, nach einer
Minute, nach hinten.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, gleichméBig

weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie etwa 20 cm
vom Boden an.

2. Drehen Sie lhren angehobenen Fuf3 zuerst in
eine Richtung und wechseln Sie dann nach ein
paar Sekunden die Richtung.

3. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem
anderen Bein.

4. Heben Sie ein Bein nach dem anderen an und
machen Sie ein paar Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Beine nur so
weit anheben, dass Sie Ihr Gleichgewicht noch
gut halten kénnen.

® Ubungsvorschlége

Plyometrisches Training ist eine Form von Ubung,
bei der das eigene Kérpergewicht als Widerstand
genutzt wird. Die Ubungen werden dynamisch
ausgefihrt und basieren auf dem Zyklus von
Dehnung und Kontraktion der Muskeln. Dies
trainiert die sogenannte ,reaktive Kraft”. Reaktives
Krafttraining basiert auf der Féhigkeit der Muskeln,
wiéihrend der Dehnungsphase Energie zu speichern
und diese wahrend einer anschlieBenden
Kontraktionsphase wieder freizusetzen. Dadurch
wird die erzeugte Kraft erhdht, genau wie beim
Dehnen und Loslassen eines Gummibands.

Nachfolgend finden Sie eine Auswahl an
Ubungen.

8 DE/AT/CH

Hinweis: Sie kénnen die Héhe des Produkts
anpassen, indem Sie es auf verschiedene Seiten
legen (Abb. J). Fangen Sie niedrig an und steigern
Sie sich, wenn Sie mehr Erfahrung mit dem Training

haben.

Klassische Spriinge (Abb. K)
Beanspruchte Muskeln: Bein- und Rumpfmuskulatur
Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Stellen Sie lhre FisBe schulterbreit auf den
Boden. Ihre FuBspitzen sollten nach vorne
zeigen und lhre Knie und Hiften leicht gebeugt
sein, sodass Sie sich in einer angehobenen
Hocke befinden.

3. Spannen Sie lhre Bauch- und Geséfmuskeln
an und halten Sie lhren Riicken gerade.

4. Springen Sie auf das Produkt und schwingen
Sie Ihre Arme, um Schwung zu holen. Sie
stehen nun mit den FiiBen schulterbreit
auseinander auf dem Produkt. Ihre FuBspitzen
sollten nach vorne zeigen und lhre Knie und
Huften leicht gebeugt sein, sodass Sie sich in
einer angehobenen Hocke befinden.

Hinweis: Versuchen Sie, auf dem Produkt auf den

FuBballen zu landen. Achten Sie darauf, dass Sie

beim Springen die Zehen nach oben strecken, um

zu vermeiden, dass sie am Produkt hdngen bleiben.

Endposition

5. Schwingen Sie die Arme fiir Schwung und
springen Sie zuriick in die Ausgangsposition
auf dem Boden.

Hinweis: Sie sollten sich so kurz wie méglich in

den Positionen vor und auf der Kiste befinden. Je

schneller Sie wieder springen, desto produktiver ist
die Ubung.

Wichtig: Konzentriere dich auf deine

Kérperspannung und darauf, die

Ubungen richtig auszufiihren. Die

Geschwindigkeit sollte an lhre Ausdauer

angepasst werden.

6. Wiederholen Sie diese Ubung fiir etwa
30 Sekunden in drei Sétzen.



Klassische Seitwartsspringe
(Abb. L)

Beanspruchte Muskeln: Bein- und Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt neben sich auf den
Boden, sodass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Stellen Sie lhre FiiBe schulterbreit auf den
Boden. lhre FuBspitzen sollten nach vorne
zeigen und lhre Knie und Hiften leicht gebeugt
sein, sodass Sie sich in einer angehobenen
Hocke befinden.

3. Spannen Sie lhre Bauch- und GeséBmuskeln
an und halten Sie lhren Riicken gerade.

4. Springen Sie seitlich auf das Produkt und
schwingen Sie dabei die Arme, um Schwung
zu holen. Sie befinden sich nun in der
Ausgangsposition auf dem Produkt.

Hinweis: Versuchen Sie, beim Springen auf

dem Produkt auf den FuBballen zu landen und die

Zehen nach oben zu strecken.

Endposition
5. Springen Sie nun auf der anderen Seite des
Produkts wieder auf den Boden.
Hinweis: Sie sollten sich so kurz wie méglich in
den Positionen vor und auf der Kiste befinden. Je
schneller Sie wieder springen, desto produktiver ist
die Ubung.
Wichtig: Konzentriere dich auf deine
Kérperspannung und darauf, die
Ubungen richtig auszufishren. Die
Geschwindigkeit sollte an lhre Ausdauer
angepasst werden.
6. Wiederholen Sie diese Ubung fiir etwa
30 Sekunden in drei Sétzen.

Wechselspringe (Abb. M)

Beanspruchte Muskeln: Bein- und Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Stellen Sie einen FuBballen auf das Produkt. Das
andere Bein bleibt ausgestreckt auf dem Boden.

Hinweis: Passen Sie die Hohe des Produkts

so an, dass sich lhr Oberschenkel in der

angegebenen Position in einem 90-Grad-Winkel zu

lhrem Oberkérper befindet.

3. Spannen Sie lhre Bauch- und Geséfmuskeln
an und halten Sie lhren Riicken gerade.
4. Heben Sie die Ferse des FuB3es, der auf dem
Boden steht, an und schwingen Sie die Arme.
Hinweis: Dabei sollte der Arm, der sich auf der
gegeniiberliegenden Seite des auf dem Produkt
befindlichen Beins befindet, vor dem Kérper
ausgestreckt werden und der andere Arm hinter
dem Kérper.

Endposition
5. Springen Sie mit dem anderen Bein, sodass
lhre Arme und Beine die entgegengesetzte
Position einnehmen. Das andere Bein steht
jetzt auf dem Produkt. Sie befinden sich in der
umgekehrten Version der Ausgangsposition.
Hinweis: Versuchen Sie, die Frequenz lhrer
Spriinge so hoch wie méglich zu halten und dabei
einen Rhythmus beizubehalten.
6. Wiederholen Sie die Ubung fiir etwa
30 Sekunden in drei Sétzen.

Spriinge mit einem Bein (Abb. N)
Beanspruchte Muskeln: Bein- und Rumpfmuskulatur
Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Stehen Sie auf dem Boden, machen Sie einen
Schritt nach vorne und beugen Sie beide Knie
leicht. Der hintere Fu3 sollte den Boden nur mit
dem FuBballen beriihren. Ihre Zehen sollten
nach vorne zeigen und lhre Knie leicht gebeugt
sein.

3. Spannen Sie lhre Bauch- und Geséfmuskeln
an und halten Sie lhren Riicken gerade.

4. Springen Sie mit dem vorderen Bein auf das
Produkt und schwingen Sie lhre Arme fir
Schwung. Das hintere Bein bleibt in der Luft.

Hinweis: Um das Gleichgewicht leichter halten

zu kénnen, kénnen Sie den Arm, der dem vorderen

Bein gegeniiberliegt, nach dem Sprung vor sich

halten, wéhrend der andere Arm wieder an lhre

Seite zuriickkehrt.

DE/AT/CH 9



Endposition

5. Springen Sie wieder nach unten und landen
Sie in der Ausgangsposition. Wenn méglich,
berishrt das hintere Bein jetzt nicht mehr den
Boden.

6. Wiederholen Sie die Ubung 2 bis 3 Mal auf
einem Bein und wechseln Sie dann die Seite.
Machen Sie drei Sétze.

Liegestiitzsprung und Springe

(Abb. O)

Beanspruchte Muskeln: Bein-, Rumpf-, Brust-, Arm-

und Schultermuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Springen Sie zundchst mit einem ,klassischen
Sprung” auf das Produkt.

3. Springen Sie nun vom Produkt zuriick auf den
Boden.

4. Llegen Sie lhre Hénde schulterbreit auseinander
auf das Produkt, sodass die Handfléchen die
Kante des Produkts berishren.

5. Beugen Sie lhre Arme leicht und springen Sie
mit lhren Beinen so weit wie mdglich nach
hinten. lhre Zehenspitzen berihren den Boden.

6. Spannen Sie lhre Rumpf- und GeséBmuskulatur
an und schieben Sie lhre Schulterblétter nach
hinten und unten.

7. Senken Sie lhren K&rper in Richtung des
Produkts, wobei Kopf, Oberkérper und
Unterkérper eine gerade Linie bilden sollten.

Endposition

8. Strecken Sie Ihre Arme wieder aus, springen
Sie ndher an das Produkt heran, um die
Ausgangsposition fir den klassischen Sprung
einzunehmen, und wiederholen Sie die
Abfolge.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-mal in drei
Satzen.
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Plyometrische Liegestitze

(Abb. P)

Beanspruchte Muskeln: Brust, Arm-, Rumpf- und

Schultermuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. legen Sie lhre Hande schulterbreit mit
gespreizten Fingern auf das Produkt, sodass
die Handfléchen den Rand des Produkts
berihren.

3. Strecken Sie lhre Arme aus und begeben Sie
sich in eine Liegestitzposition, indem Sie lhre
Beine schulterbreit hinter sich positionieren.
Kopf, Oberkdrper und Unterkérper sollten eine
gerade Linie bilden.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhr

Riicken gerade ist und lhre Hiiftknochen

auf einer Héhe liegen.

4. Schieben Sie lhre Schulterblatter nach hinten
und unten, beugen Sie lhre Arme und lassen
Sie lhren K&rper nach unten sinken. lhr Kérper
sollte immer noch eine gerade Linie bilden.

Hinweis: Halten Sie lhre Ellbogen so nah wie

méglich am Kérper.

Endposition

5. Dann kehren Sie energisch in die
Ausgangsposition zuriick. Nehmen Sie dabei
kurz die Hande vom Produkt.

Hinweis: Um die Ubung zu vereinfachen, kénnen

Sie mit versetzten Beinen beginnen, indem Sie ein

Bein n&her an das Produkt stellen.

6. Wiederholen Sie die Ubung firr 30 Sekunden
in drei Sétzen.

Dariber hiipfen (Abb. Q)

Beanspruchte Muskeln: Brust-, Arm-, Rumpf-,

Schulter- und Beinmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Fassen Sie das Produkt an den beiden langen
Kanten in der Mitte mit beiden Hénden und
strecken Sie die Arme aus.

3. Spannen Sie lhre Kérpermitte an und driicken
Sie lhre Schulterblatter nach hinten unten.



4. Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien
seitlich neben das Produkt, sodass sich lhre
Knie hinter dem Produkt befinden und sich die
Innenseiten lhrer Fiifle berihren.

Wichtig: lhre Beine miissen sich hinter

dem Produkt frei bewegen kénnen, ohne

dagegen zu stoBBen.

5. Stemmen Sie sich mit den Fiflen ab, ziehen Sie
die Knie leicht an und stiitzen Sie sich mit den
Armen ab, um mit den FiiBen auf der anderen
Seite des Produkts zu landen.

Endposition
6. Mit beiden FiBen gleichzeitig auf dem Boden
aufkommen.

Hinweis: Versuchen Sie, den Kontakt lhrer FiBe
mit dem Boden so weit wie méglich zu minimieren.
7. Wiederholen Sie diese Ubung fiir etwa

30 Sekunden in drei Sétzen.

Von Seite zu Seite (Abb. R)

Beanspruchte Muskeln: Beinmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie das Produkt so vor sich auf den
Boden, dass die lange Seite zu lhnen zeigt.

2. Stellen Sie ein Bein auf das Produkt, wahrend
das andere Bein parallel dazu neben der
langen Seite des Produkts auf dem Boden
steht.

3. Legen Sie lhre Hande auf Brusthdhe auf Ihr
Schlisselbein.

4. Spannen Sie lhre Bauch- und Gesé&Bmuskeln
an und halten Sie lhren Riicken gerade.

Endposition
5. Wechseln Sie nun die Position |hrer Beine,
indem Sie springen. Landen Sie auf der
anderen Seite des Produkts.
Hinweis: Beginnen Sie diese Ubung zunéchst
langsam und erhshen Sie die Frequenz
schrittweise, sodass lhre Fiifle am Ende nur noch
kurz den Boden beriihren.
6. Wiederholen Sie diese Ubung fiir etwa
30 Sekunden in drei Sétzen.

® Dechnen

Nehmen Sie sich nach jeder Trainingseinheit
ausreichend Zeit, um sich zu dehnen. Einige
einfache Ubungen dazu sind unten aufgefihrt.
Sie sollten jede Ubung dreimal pro Seite fir 15 -
30 Sekunden durchfihren.

Nackenmuskulatur

1. Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein.

2. Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand sanft zur
Seite, zuerst nach links und dann nach rechts.

Diese Ubung dehnt die Seiten lhres Nackens.

Arme und Schultern

1. Stehen Sie gerade mit leicht gebeugten Knien.

2. Beugen Sie lhren rechten Arm hinter lhrem
Kopf, bis sich lhre rechte Hand zwischen lhren
Schulterbléttern befindet.

3. Fassen Sie lhren rechten Ellbogen mit der
linken Hand und ziehen Sie ihn nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur
1. Stehen Sie aufrecht und heben Sie einen Fuf3
vom Boden.

2. Drehen Sie ihn langsam, erst in die eine, dann
in die andere Richtung.
3. Wechseln Sie nach einer Weile die Fiif3e.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel zueinander
bleiben. Schieben Sie lhr Becken nach
vorne und halten Sie lhren Oberkérper
aufrecht.

® Lagerung, Reinigung
Lagern Sie das Produkt bei Nichtgebrauch stets
sauber und trocken bei Raumtemperatur.
Reinigen Sie das Produkt nur mit einem
feuchten Tuch und wischen Sie es anschlieBend
trocken.
WICHTIG! Reinigen Sie das Produkt niemals
mit scharfen Reinigungsmitteln.
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® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iber die 6rtlichen
Recyclingstellen entsorgen k&énnen.
Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

RIE

Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung

und die Verpackungsmaterialien sind
recyclebar und unterliegen einer erweiterten
Herstellerverantwortung.

Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten
Info-tri (Sortierinformation) folgend, fiir eine
bessere Abfallbehandlung.

Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen
Qualitgtsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgfaltig geprift. Im Falle von
Material- oder Herstellungsfehlern haben Sie
gegeniiber dem Verkdufer des Produkts gesetzliche
Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden in keiner
Weise durch unsere unten aufgefishrte Garantie
eingeschrankt.

Die Garantie fir dieses Produkt betrdgt 3 Jahre
ab Kaufdatum. Die Garantiezeit beginnt mit dem
Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg
an einem sicheren Ort auf, da dieses Dokument als
Nachweis des Kaufs erforderlich ist.

Alle Schéden oder Méngel, die bereits zum
Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, mijssen
unverziiglich nach dem Auspacken des Produkts
gemeldet werden.

Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab
Kaufdatum einen Material- oder Herstellungsfehler
aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl -
kostenlos firr Sie reparieren oder ersetzen.

Die Garantiezeit verléingert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
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Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt
beschadigt oder unsachgeméf verwendet oder
gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler
ab. Diese Garantie erstreckt sich weder auf
Produktteile, die normalem Verschleif3 unterliegen,
und somit als VerschleiBteile gelten (z. B. Batterien,
Akkus, Schlduche, Farbpatronen), noch auf
Schdden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter
oder Teile aus Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens

zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 489415_2501) als
Nachweis fiir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem
Typenschild, einer Gravur, auf dem Titelblatt

lhrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Riick- oder Unterseite des
Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel
auftreten, kontaktieren Sie zundchst die
nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de
Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at
Service Schweiz

Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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List of pictogram used

Safety information
Instruction for use

WOODEN JUMP BOX

® Introduction

We congratulate you on the purchase of your new
product. You have chosen a high quality product.
Familiarise yourself with the product before using it
for the first time. In addition, please carefully refer
to the operating instructions and the safety advice
below. Only use the product as instructed and only
for the indicated field of application. Keep these
instructions in a safe place. If you pass the product
on to anyone else, please ensure that you also pass
on all the documentation with it.

This product was developed as an exercise device
that you can use to improve your jumping ability.
The product is designed for private use and is not
suitable for medical or commercial purposes. The
product is suitable for indoor use.

1x  Wooden jump box, disassembled [1]-[6]
36x Crew, 4 cm

Ix  Short screw, 3.5 cm

1x  Bit[9]

1x  Instruction for use

Weight: approx. 15 kg

@ Max. load capacity: 130 kg
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A Safety information

A\ Life-threatening hazard!
Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of
suffocation.

A\ Risk of injury!
Consult your doctor before you start exercising.
Make sure you are healthy enough to exercise.
Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.
Pregnant women should only exercise after
consulting with their doctor.
Always remember to warm up before
exercising and exercise according to your
current performance ability. Overexertion and
over-exercising can lead to serious injuries.
Stop exercising immediately and contact a doctor
if you experience pain, weakness or fatigue.
Do not use the product if you are injured or if
your health is impaired.
This product may be used by children 14 years
of age and older, as well as by persons with
diminished physical, sensory or mental abilities
or lack of experience or knowledge, if they are
supervised or instructed in the safe use of the
product and understand the associated risks.
The product must only be used by one person
at a time.
There must be a clear space of approx. 0.6 m
around the exercise area (Fig. S).
Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. 2 hours before
beginning to exercise.
Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.
Exercise on a flat, non-slip surface only.
Do not use the product near steps or landings.

/\ Extra caution - risk of injury for
children!
Do not allow children to use this product
unsupervised. Instruct them in the correct
use of the product and maintain supervision.
Only allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.



Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behaviours
that are not appropriate for the product.

A\ Dangers due to wear and tear
The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage
or wear before each use. The safety of
the product can only be guaranteed if it is
regularly inspected for damage and wear and
tear. If damaged, it must not be used anymore.
Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage and use
of the product could lead to premature wear
and tear, which could result in injury.

@ Assembly

Assemble the product as shown in Figures B-1.

Note: If a wooden board does not fit during
assembly, slightly loosen other nearby screws,
then assemble the board and tighten the screws
afterward.

Note: To use the bit [9], you need a battery-
operated screwdriver or another bit holder (not
included in the package contents).

® General exercise instructions

Exercise tips
Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.
Warm up before each exercise session and
end the session gradually.
Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.
If you are a beginner, never exercise with too
much intensity. Increase the intensity of the
exercise sessions slowly.
Perform all exercises smoothly, not jerkily, and
at a consistent tempo.
Be sure to breathe steadily. Exhale during
exertion and inhale upon release.
Maintain correct body posture while
exercising.

General exercise plan
Create an exercise plan that suits your needs, with
sets of 6-8 exercises.
Pay attention to the following fundamentals:
A set should consist of approx. 12 repetitions
of one exercise.
Each set can be repeated 3 times.
You should take a 30-second break between
each set.
Warm up your different muscle groups well
before each exercise session.
We also recommend stretching after each
exercise session.

® Warming up

Take sufficient time before each exercise session to

warm up. Below are a selection of exercises. You

should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4 to 5 times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction
then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. If you bend your upper
body forwards at the same time, all your
muscles will be fully warmed up.

2. Rotate both shoulders forwards at the same
time and change direction affer one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and then let
them drop again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg, with
the knee bent, approx. 20 cm off the floor.

2. Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

3. Switch legs and repeat this exercise.

4. lift one leg after the other and take a few steps
on the spot. Make sure you only lift your legs
to a height where you are still able to maintain
your balance well.
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@ Exercise suggestions

Plyometric training is a form of exercise in which
your own body weight is used as resistance.

The exercises are done dynamically and are
based on the stretching-contraction cycle of the
muscles. This trains what is known as ‘reactive
strength’. Reactive strength training is based on
the ability of the muscles to store energy during
the stretching phase and release it again during a
subsequent contraction phase. This increases the
force generated, in the same way as stretching and
releasing an elastic band does.

Below are a selection of exercises.

Note: you can adjust the height of the product by
lying it on different sides (Fig. J). Begin low and
increase the height as your exercise experience
grows.

Classic jumps (Fig. K)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Stand on the floor with your feet shoulderwidth
apart. Your foes should be pointing forwards
and your knees and hips slightly bent, so you
are in a raised squatting position.

3. Tense your abdomen and buttock muscles and
keep your back straight.

4. Jump onto the product, swinging your arms for
momentum. You are now standing with your
feet shoulder-width apart on the product. Your
toes should be pointing forwards and your
knees and hips slightly bent, so you are in a
raised squatting position.

Note: try to land on the product on the balls

of your feet. Make sure that you point your toes

up when jumping to avoid catching them on the

product.
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End position
5. Swing your arms for momentum and jump back
to the starting position on the floor.
Note: you should stay in the positions in front of
and on the box for as short a time as possible. The
quicker you jump again, the more productive the
exercise will be.
Important: concentrate on your body
tension and doing the exercises properly.
The speed should be adjusted to your
stamina.
6. Repeat this exercise for approximately
30 seconds in three sets.

Classic side-to-side jumps (Fig. L)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Position the product beside you on the floor so
that the long side is facing you.

2. Stand on the floor with your feet shoulder-width
apart. Your toes should be pointing forwards
and your knees and hips slightly bent, so you
are in a raised squatting position.

3. Tense your abdomen and buttock muscles and
keep your back straight.

4. Jump sideways onto the product, swinging your
arms for momentum. You are now standing in
the starting position on the product.

Note: try to land on the product on the balls of

your feet and point your toes up when jumping.

End position

5. Now jump back onto the floor on the other
side of the product.

Note: you should stay in the positions in front of

and on the box for as short a time as possible. The

quicker you jump again, the more productive the
exercise will be.

Important: concentrate on your body

tension and doing the exercises properly.

The speed should be adjusted to your

stamina.

6. Repeat this exercise for approximately
30 seconds in three sets.



Alternating jumps (Fig. M)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Place the ball of one of your feet on the
product. The other leg remains extended on
the floor.

Note: adjust the height of the product so that

when you are in the specified position, your thigh is

at a 90° angle to your upper body.

3. Tense your abdomen and buttock muscles and
keep your back straight.

4. lift the heel of the foot that is on the floor and
swing your arms.

Note: when doing so, the opposite arm fo the leg

that is on the product should be extended in front

of the body and the other arm should be extended
behind the body.

End position
5. Jump with the other leg, so that your arms and
legs adopt the opposite position. The other leg
is now standing on the product. You are in the
reversed version of the starting position.
Note: iry to keep the frequency of your jumps as
high as possible and to keep a rhythm while doing
s0.
6. Repeat the exercise for approximately
30 seconds in three sets.

One-legged jumps (Fig. N)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Standing on the floor, step one foot forwards
and bend both knees slightly. The back foot
should only be touching the floor with the
ball of the foot. Your toes should be pointing
forwards and your knees slightly bent.

3. Tense your abdomen and buttock muscles and
keep your back straight.

4. Jump onto the product with the front leg,
swinging your arms for momentum. The back
leg remains in the air.

Note: to be able to keep your balance more
easily, you can keep the arm opposite the front leg
in front of you after the jump, while the other arm
returns to your side.

End position

5. Jump down again and land in the starting
position. If possible, the rear leg now no longer
touches the floor.

6. Repeat the exercise 2 to 3 times on one leg
and then switch sides. Do three sets.

Burpee and jumps (Fig. O)

Muscles used: leg, core, chest, arm and shoulder

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. First jump onto the product in a ‘classic jump’.

3. Now jump from the product back onto the
floor.

4. Place your hands onto the product shoulder-
width apart with your fingers spread out so that
the balls of your hands are touching the edge
of the product.

5. Bend your arms slightly and jump back with
your legs as far as you can. The tips of your
toes are touching the floor.

6. Tense your core and buttock muscles and push
your shoulder blades back and down.

7. Lower your body towards the product, with
your head, upper body and lower body
forming a straight line.

End position

8. Straighten your arms again, jump closer fo the
product into the starting position for the classic
jump and repeat the sequence.

9. Repeat this exercise 10 times in three sets.

Plyometric press-ups (Fig. P)
Muscles used: chest, arm, core and shoulder
Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Place your hands onto the product shoulder-
width apart with your fingers spread out, so
that the balls of your hands are touching the
edge of the product.

GB/IE 17



3. Extend your arms and move into a press-up
position by positioning your legs behind you
shoulder-width apart. Your head, upper body
and lower body should form a straight line.

Important: ensure that your back is

straight and your hip bones are level.

4. Move your shoulder blades back and down,
bend your arms and let your body sink down.
Your body should still form a straight line.

Note: hold your elbows as close to your body as

possible.

End position

5. Then vigorously return to the starting position.
Lift your hands off the product briefly while
doing so.

Note: to make the exercise easier, you can start

with your legs offset by placing one leg closer to

the product.

6. Repeat the exercise for 30 seconds in three
sefs.

Hop-over (Fig. Q)

Muscles used: chest, arm, core, shoulder and leg

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Grip the both long edges of the product in the
middle with both hands and straighten your arms.

3. Tense your core and push your shoulder blades
back and down.

4. Place your feet side-on to the product with
slightly bent knees, so that your knees are
positioned behind the product and the inner
sides of your feet are touching.

Important: your legs must be able to

move freely behind the product without

hitting against it.

5. Push off with your feet, pull your knees in
slightly and support yourself with your arms to
jump with your feet ending up on the other side
of the product.

End position

6. Land with both feet simultaneously.

Note: try to minimise the contact of your feet with

the floor as much as possible.

7. Repeat this exercise for approximately
30 seconds in three sets.
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Side-to-side (Fig. R)

Muscles used: leg

Starting position

1. Position the product in front of you on the floor
so that the long side is facing you.

2. Place one leg on the product while the other
leg is placed in parallel to it beside the long
side of the product on the floor.

3. Place your hands on your chest at the level of
your collarbone.

4. Tense your abdomen and buttock muscles and
keep your back straight.

End position
5. Now switch the position of your legs by
jumping. Land on the other side of the product.
Note: begin this exercise slowly initially and
gradually increase the frequency so that finally
your feet only briefly touch the floor.
6. Repeat this exercise for approximately
30 seconds in three sets.

@ Stretching

Take sufficient time to stretch after each exercise
session. Some simple exercises fo do this are shown
below.

You should perform each exercise 3 times per side
for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right.

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2. Bend your right arm behind your head until your
right hand is between your shoulder blades.

3. Grip your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then the
other.

3. Switch feet after a while.



Important: make sure your thighs remain
parallel to each other. Push your pelvis
forwards, keeping your upper body
upright.

@ Storage, cleaning

When not in use, always store the product
clean and dry at room temperature.

Only clean the product with a damp cloth and
wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

FR
° ) [—]
&fg
The product incl. accessories, manual and
packaging materials are recyclable and are subject
to extended producer responsibility.
Dispose them separately, following the illustrated Info-

tri (sorting information), for better waste treatment.
The Triman logo is valid in France only.

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before
delivery. In the event of material or manufacturing
defects you have legal rights against the retailer of
this product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. The warranty period begins

on the date of purchase. Keep the original sales
receipt in a safe location as this document is
required as proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time
of purchase must be reported without delay after
unpacking the product.

Should the product show any fault in materials

or manufacture within 3 years from the date of
purchase, we will repair or replace it - at our
choice - free of charge to you. The warranty
period is not extended as a result of a claim being
granted. This also applies to replaced and repaired
parts.

This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.
The warranty covers material or monufccturing
defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable
batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the fill receipt and the item number
(IAN 489415_2501) available as proof of
purchase.

You will find the item number on the rating plate,
an engraving, on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear or
bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of
purchase (till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk
Service Ireland

Tel.: 1800 200736

E-Mail: owim@lidl.ie
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Liste des pictogrammes utilisés

Informations de sécurité
Consignes d'utilisation

BOITE DE SAUT PLIOMETRIQUE EN

BOIS

@® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau
p

produit. Vous avez opté pour un produit de grande

qualité. Avant la premiére mise en service, vous

devez vous familiariser avec toutes les fonctions

du produit. Veuillez lire attentivement le mode

d’emploi ci-dessous et les consignes de sécurité.

N'utilisez le produit que pour l'usage décrit et

les domaines d’application cités. Conserver ces

pPp

instructions dans un lieu sdr. Si vous donnez le

produit & des tiers, remettezleur également la

totalité des documents.

Ce produit a été concu comme un équipement
d’entrainement que vous pouvez utiliser pour
améliorer vos aptitudes au saut. Ce produit est
destiné & un usage domestique privé, et non &
un usage médical ou commercial. Le produit est
destiné & une utilisation & I'intérieur.

1x  Boite de saut pliométrique en bois,
démontée [ 1]-[6]

36x Vis, 4 cm

1x  Vis courte, 3,5 cm

1x  Méche[9]

1x  Consignes d'utilisation

Poids : env. 15 kg

Capacité de charge maximale : 130 kg

A Informations de sécurité

/\ Danger de mort !
Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. I existe un
danger de suffocation.

A\ Risque de blessure !
Consultez votre médecin avant de commencer
& faire de l'exercice. Assurez-vous d'étre en
assez bonne santé pour faire de I'exercice.
Conservez toujours le mode d’emploi avec les
consignes d'entrainement.
Les femmes enceintes ne doivent s’entrainer
qu’aprés avoir recueilli I'avis d'un médecin.
Effectuez toujours un échauffement avant de
vous entrainer et entrainez-vous en fonction
de vos capacités physiques. Un effort trop
infense ou un sur-entrainement peut causer des
blessures graves.
En cas de douleur, de faiblesse ou de fatigue,
arrétez immédiatement l'entrainement et
confactez un médecin.
N'utilisez pas le produit en cas de blessures ou
de problémes de santé.
Ce produit peut étre utilisé par des enfants &
partir de 14 ans et par des personnes ayant
des capacités physiques, sensorielles ou
mentales réduites ou un manque d'expérience
et de connaissances si elles sont sous
surveillance ou si elles ont recu des consignes
concernant ['utilisation du produit en toute
sécurité et si elles comprennent les risques
encourus.
Le produit ne doit étre utilisé que par une seule
personne & la fois.
La zone d'entrainement doit présenter un espace
dégagé d'env. 0,6 m tout autour (fig. S).
Ne vous entrainez pas en cas de fatigue
ou de distraction. Ne vous entrainez pas
immédiatement aprés avoir consommé un
repas. Patientez environ 2 heures avant de
commencer & vous entrainer.
La piéce ov a lieu I'entrainement doit étre
suffisamment ventilée mais attention aux
courants d'air.
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Utilisez le produit uniquement sur une surface
plane qui ne glisse pas.
N'utilisez pas le produit & proximité de
marches ou de paliers.

/\ Redoublez de prudence - risque de
blessures pour les enfants !
Ne laissez pas un enfant utiliser ce produit
sans surveillance. Apprenez & |'enfant
comment se servir correctement du produit
et surveillezle pendant 'utilisation. Ne
laissez un enfant utiliser le produit que si son
développement mental et physique le permet.
Gardez & l'esprit que les enfants aiment jouer
et expérimenter. Evitez les situations et les
comportements non adaptés au produit.

/\ Dangers liés a I’usure du produit
N'utilisez le produit que s'il est en parfait état.
Vérifiez que le produit n'est pas endommagé
ou usé avant chaque utilisation. La sécurité
du produit ne peut étre garantie que s'il est
réguliérement inspecté pour vérifier I'absence
de dommages et de signes d'usure. En cas de
dommages, le produit ne doit plus étre utilisé.
Protégez le produit des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Un mauvais stockage
et une mauvaise utilisation du produit peuvent
entrainer une usure prématurée, qui peut
aboutir & des blessures.

® Assemblage

Assemblez le produit comme indiqué sur les
figures B a |I.

Remarque : Si vous n’arrivez pas & insérer |'une
des planches en bois lors du montage, desserrez
légérement les vis alentour, montez la planche et
resserrez les vis ensuite.

Remarque : Pour utiliser la méche [9], vous
avez besoin d'un fournevis électrique ou d’un autre
porte-embout (non fournis dans I'emballage).
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® Consignes d’entrainement
générales

Conseils d’entrainement
Portez des vétements et des chaussures de

sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque séance
d’entrainement et terminez la séance
progressivement.

Effectuez suffisamment de pauses entre les
exercices et hydratez-vous réguliérement.

Si vous débutez, ne vous entrainez jamais
de facon trop intense. Augmentez lentement
lintensité de vos exercices.

Rédlisez les exercices de facon fluide, sans
mouvements brusques, & un rythme régulier.
Veillez & respirer de facon réguliére. Expirez
durant la contraction des muscles et inspirez
lors du reldchement.

Adoptez une bonne posture lors de
I'entrainement.

Programme d’entrainement - généralités
Etablissez un plan d'entrainement adapté & vos
besoins, composé de séries de 6 & 8 exercices.
Prenez en compte les principes élémentaires
suivants :
Une série compte environ 12 répétitions d'un
exercice.
Chaque série peut étre répétée 3 fois.
Faites une pause de 30 secondes entre
chaque série.
Avant chaque séance d'entrainement, prenez
le temps de bien échauffer les différents
groupes musculaires.
Il est également recommandé de s'étirer aprés
chaque séance d'entrainement.

® Echauffement

Avant chaque séance d'entrainement, prenez le

temps d'échauffer vos muscles. Retrouvez ci-aprés

une sélection d'exercices. Répétez chaque exercice

2 & 3 fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement la téte vers la gauche et vers
la droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Faites des cercles lents avec la téte, d'abord
dans un sens, puis dans l'autre.



Bras et épaules

1. Serrez les mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut. Si vous penchez le
haut du corps vers |'avant en méme temps,
vous échaufferez I'ensemble des muscles.

2. Tournez les épaules ensemble vers I'avant puis
changez de sens aprés une minute.

3. Remontez les épaules vers les oreilles, puis
laissezles retomber.

4. Faites des cercles avec le bras gauche et le
bras droit alternativement vers l'avant, puis vers
l'arriére aprés une minute.

Important : n’oubliez pas de respirer de

facon réguliére !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous sur une jambe et soulevez l'autre
jambe avec le genou plié, & environ 20 cm du
sol.

2. Faites d'abord tourner le pied soulevé dans un
sens, puis changez de direction aprés quelques
secondes.

3. Répétez cet exercice avec l'autre jambe.

4. Llevez un pied aprés |'autre en faisant du
surplace. Veillez & lever les jambes & une
hauteur vous permettant encore de garder
I'équilibre.

® Idées d’exercices

L'entrainement pliométrique est un type d’exercice
ouU c'est le poids du corps qui est utilisé comme
résistance. Les exercices sont réalisés de facon
dynamique et sont fondés sur un cycle d'étirement/
contraction des muscles. Ceci permet de renforcer
la réactivité musculaire. Les exercices de réactivité
musculaire sont fondés sur la capacité des muscles &
stocker I'énergie lorsqu'ils s'étirent, puis & la relécher
& nouveau lorsqu'ils se contractent. Ceci permet
d’augmenter la force générée, comme lors de
I'étirement et du reléichement d’une bande élastique.

Retrouvez ci-aprés une sélection d'exercices.

Remarque : vous pouvez ajuster la hauteur

du produit en le couchant sur différents cétés

(fig. J). Commencez avec une faible hauteur et
augmentezla au fur et & mesure que vous gagnez
en expérience d’entrainement.

Sauts classiques (fig. K)

Muscles sollicités : jambes et abdominaux

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cdté long.

2. Mettez-vous debout avec les pieds & largeur
d'épaules. Les orteils doivent étre tournés
vers |'avant, avec les genoux et les hanches
légérement pliées, pour étre dans une position
accroupie surélevée.

3. Contractez les abdominaux et les fessiers, tout
en gardant le dos droit.

4. Sautez sur le produit en balancant les bras
pour prendre de I'élan. Vous étes désormais
debout sur le produit avec les pieds & largeur
d’épaules. Les orteils doivent étre tournés
vers 'avant, avec les genoux et les hanches
légérement pliées, pour étre dans une position
accroupie surélevée.

Remarque : essayez d'atterrir sur le produit avec

I'avant-pied. Veillez & lever les orteils lors du saut

pour éviter qu'ils n'heurtent le produit.

Position finale

5. Balancez les bras pour prendre de I'élan et
sautez & nouveau sur le sol dans la position de
départ.

Remarque : restez devant la boite et sur la boite

le moins de temps possible. Plus vous sautez vite,

plus I'exercice sera efficace.

Important : concentrez-vous sur le

gainage de votre corps et sur la bonne

réalisation de I’exercice. Adoptez

une vitesse adaptée a votre niveau

d’endurance.

6. Répétez cet exercice en réalisant trois séries
d’environ 30 secondes.
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Sauts latéraux classiques (fig. L)
Muscles sollicités : jambes et abdominaux

Position de départ

1. Placez le produit & c6té de vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. Mettezvous debout avec les pieds & largeur
d'épaules. Les orteils doivent étre tournés
vers |'avant, avec les genoux et les hanches
légérement pliées, pour étre dans une position
accroupie surélevée.

3. Contractez les abdominaux et les fessiers, tout
en gardant le dos droit.

4. Faites un saut latéral sur le produit, en
balancant les bras pour prendre de I'élan.
Vous étes désormais debout sur le produit dans
la position de départ.

Remarque : essayez d'atterrir sur le produit avec

I'avant-pied et levez les orteils lors du saut.

Position finale

5. Sautez désormais sur le sol de |'autre cété du
produit.

Remarque : restez devant la boite et sur la boite

le moins de temps possible. Plus vous sautez vite,

plus 'exercice sera efficace.

Important : concentrez-vous sur le

gainage de votre corps et sur la bonne

réalisation de I’exercice. Adoptez

une vitesse adaptée a votre niveau

d’endurance.

6. Répétez cet exercice en réalisant trois séries
d’environ 30 secondes.

Sauts alternés (fig. M)

Muscles sollicités : jambes et abdominaux

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. Mettez I'avant-pied d'un pied sur le produit.
L'autre jambe reste tendue sur le sol.

Remarque : réglez la hauteur du produit de

facon & ce que la cuisse soit & un angle de 90°

par rapport au haut du corps.

3. Contractez les abdominaux et les fessiers, tout
en gardant le dos droit.

4. Llevez le talon du pied qui est au sol et
balancez les bras.
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Remarque : le bras opposé a la jambe qui est
sur le produit doit étre tendu devant le corps et
I'autre bras doit étre tendu vers |'arriére.

Position finale

5. Sautez avec I'autre jambe, de facon & ce que
les bras et les jambes prennent la position
opposée. L'autre jambe est désormais sur le
produit. Vous étes dans la position inversée a
celle de départ.

Remarque : essayez de sauter & une fréquence

la plus élevée possible tout en gardant un certain

rythme.

6. Répétez cet exercice en réalisant trois séries
d’environ 30 secondes.

Sauts sur une jambe (fig. N)
Muscles sollicités : jambes et abdominaux

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. En vous tenant debout sur le sol, mettez un
pied devant vous et pliez un peu les genoux.
Le pied arriére doit uniquement toucher le
sol avec |'avant-pied. Les orteils doivent étre
orientés vers I'avant et les genoux un peu pliés.

3. Contractez les abdominaux et les fessiers, tout
en gardant le dos droit.

4. Sautez sur le produit avec la jambe avant, en
balancant les bras pour prendre de I'élan. La
jambe arriére reste en |'air.

Remarque : ofin de garder I'équilibre plus

facilement, vous pouvez garder le bras opposé ¢ la

jombe avant devant vous aprés le saut, tandis que

I'autre bras retourne prés du corps.

Position finale

5. Sautez par ferre en revenant & la position de
départ. Si possible, sans que la jambe arriére
ne touche le sol.

6. Répétez cet exercice 2 & 3 fois sur une jambe,
puis changez de cété. Réalisez trois séries.



Burpee et sauts (fig. O)
Muscles sollicités : jambes, abdominaux,
pectoraux, bras et épaules

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cté long.

2. Commencez par sauter sur le produit en
réalisant un « saut classique ».

3. Sautez & nouveau sur le sol.

4. Mettez les mains sur le produit & largeur
d'épaules avec les doigts écartés de facon &
ce que le haut de la paume de la main touche
le bord du produit.

5. Repliez légérement les bras et sautez en arriére
avec les jambes aussi loin que possible. Seules
les pointes des orteils doivent toucher le sol.

6. Contractez les abdominaux et les fessiers et
tirez les omoplates vers 'arriére.

7. Abaissez votre corps vers le produit, avec la
téte, le haut et le bas du corps dans le méme
alignement.

Position finale

8. Redressez les bras, sautez prés du produit pour
adopter & nouveau la position de départ et
réaliser un saut classique. Répétez la séquence
de mouvements.

9. Répétez cet exercice en trois séries de 10 fois.

Pompes pliométriques (fig. P)
Muscles sollicités : pectoraux, bras, abdominaux
et épaules

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. Mettez les mains sur le produit & largeur
d'épaules avec les doigts écartés de facon &
ce que le haut de la paume de la main touche
le bord du produit.

3. Tendez les bras et mettez-vous en position
pour faire des pompes en mettant les jambes
derriére vous & largeur d'épaules. La téte, le
haut et le bas du corps doivent étre dans le
méme alignement.

Important : veillez a garder le dos et les

hanches droites.

4. Tirez les omoplates vers |'arriére, pliez les bras
et laissez votre corps descendre. Votre corps
doit encore former une ligne droite.

Remarque : maintenez les coudes aussi prés que

possible de votre corps.

Position finale

5. Revenez & la position de départ dans un
mouvement énergique. Pour ce faire, soulevez
les mains du produit briévement.

Remarque : pour faciliter 'exercice, vous pouvez

commencer avec les jaombes décalées en mettant

une jambe plus prés du produit.

6. Répétez cet exercice en réalisant trois séries de
30 secondes.

Saut par-dessus (fig. Q)
Muscles sollicités : pectoraux, bras, abdominaux,
épaules et jambes

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. Maintenez les deux cétés longs du produit au
milieu avec les deux mains et tendez les bras.

3. Contractez les abdominaux et firez les
omoplates vers |'arriére.

4. Mettez les pieds & cété du produit en pliant un
peu les genoux, de fagon & ce que les genoux
soient placés derriére le produit et que les
pieds se touchent.

Important : les jambes doivent pouvoir

se déplacer librement derriére le produit

sans se cogner dessus.

5. Poussez sur les pieds, rentrez un peu les
genoux et soutenez-vous avec les bras pour
sauter de |'autre cété du produit.

Position finale

6. Retombez sur le sol les deux pieds en méme
temps.

Remarque : essayez de minimiser le contact des

pieds avec le sol autant que possible.

7. Répétez cet exercice en réalisant trois séries
d’environ 30 secondes.
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D’un co6té a I'autre (fig. R)

Muscles sollicités : jambes

Position de départ

1. Placez le produit devant vous sur le sol en
faisant face au cété long.

2. Mettez une jambe sur le produit tandis que
I'autre jambe est placée parallélement sur le
sol, & c6té du coté long du produit.

3. Mettez les mains sur la poitrine au niveau des
clavicules.

4. Contractez les abdominaux et les fessiers, tout
en gardant le dos droit.

Position finale

5. Echangez la position des jambes en sautant.
Retombez sur le sol de |'autre c&té du produit.

Remarque : commencez cet exercice lentement

puis augmentez graduellement en vitesse de

facon & ce que les pieds ne touchent le sol que

briévement.

6. Répétez cet exercice en réalisant trois séries
d’environ 30 secondes.

® Etirements

Apreés chaque séance d'entrainement, prenez le
temps de vous étirer. Pour ce faire, des exercices
simples sont proposés ci-aprés.

Réalisez chaque exercice 3 fois par cété pendant
15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Tenezvous debout dans une posture détendue.

2. Tirez doucement votre téte vers la gauche avec
la main, puis vers la droite.

Cet exercice permet d'étirer les cotés du cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout en pliant un peu les
genoux.

2. Repliez le bras droit derriére la téte jusqu'a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Saisissez le coude droit avec la main gauche
et tirezle vers |'arriére.

4. Changez de coté et répétez l'exercice.
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Muscles des jambes

1. Tenezvous droit(e) et levez un pied du sol.

2. Faites des cercles lents avec le pied, d'abord
dans un sens, puis dans l'autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : veillez a ce que les cuisses

restent paralléles I'une par rapport a

I’autre. Poussez votre bassin vers I'avant,

en gardant le haut du corps droit.

® Stockage, nettoyage

Stockez toujours le produit sec et propre &
température ambiante lorsqu'il n'est pas utilisé.
Nettoyez le produit uniquement avec un chiffon
humide et essuyezle ensuite pour le sécher.
IMPORTANT | Ne nettoyez jamais le produit
avec des produits de nettoyage agressifs.

@® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous
renseigneront sur les possibilités de mise au rebut
des produits usagés.
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Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux
d’emballage sont recyclables et relévent de la
responsabilité élargie du producteur.
Eliminezles séparément, en suivant |'Info-tri illustrée,

dans l'intérét d'un meilleur traitement des déchets.
Le logo Triman n’est valable qu’en France.



® Garantie

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |'acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte
par la garantie, toute période d’'immobilisation
d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée
de la garantie qui restait & courir. Cette période
court & compter de la demande d'intervention
de I'acheteur ou de la mise & disposition pour
réparation du bien en cause, si cette mise

a disposition est postérieure & la demande
d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires dans
les conditions prévues aux articles L217-4 & L217-
13 du Code de la consommation et aux articles
1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de
la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de 'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a été
mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée
sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la
consommation
Le bien est conforme au contrat :
1° S’il est propre & l'usage habituellement
attendu d'un bien semblable et, le cas
échéant :
* s'il correspond @& la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités que
celuici a présentées & |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur
peut légitimement attendre eu égard
aux déclarations publiques faites par le
vendeur, par le producteur ou par son
représentant, nolamment dans la publicité
ou |'étiquetage ;
2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que |'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un
moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par I‘acquéreur dans un délai de deux ans
& compter de la découverte du vice.

Les pigces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.

Le produit a été fabriqué selon des critéres de
qualité stricts, et contrdlé consciencieusement avant
sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-vis du
vendeur du produit. Vos droits Iégaux ne sont en
aucun cas limités par notre garantie mentionnée
ci-dessous.

La garantie de ce produit est de 3 ans & partir

de la date d’'achat. La période de garantie
commence & la date d’achat. Conservez |'original
de la preuve d’achat dans un endroit sir car ce
document est nécessaire pour prouver |'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment
de l'achat doit étre signalé immédiatement aprés le
déballage du produit.
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Si le produit présente un défaut de matériau ou

de fabrication dans les 3 ans qui suivent la date
d’achat, nous le réparerons ou le remplacerons - a
notre choix - gratuitement pour vous. La période
de garantie n’est pas prolongée par une demande
de garantie acceptée. Cette mesure s'applique
également pour les piéces remplacées et réparées.
Cette garantie est annulée si le produit a été
endommagé ou utilisé ou entretenu de maniére
incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de
fabrication. Cette garantie ne couvre pas les pigces
du produit soumises & une usure normale, et qui
sont donc considérées comme des piéces d'usure
(par exemple les piles, les piles rechargeables,
tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages
aux pigces fragiles, par exemple les interrupteurs
ou les piéces en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la
procédure de garantie, vevillez respecter les
indications suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (IAN 489415_2501) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de
titre de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un
autocollant apposé sur la face arriére ou inférieure
du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux
coordonnées indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout
produit considéré comme défectueux au service
clientéle indiqué, accompagné de la preuve
d’achat (ticket de caisse) et d’'une description écrite
du défaut avec mention de sa date d’apparition.
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Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879

E-Mail: owim@Iidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.. 080071011

Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Lijst met gebruikte pictogrammen

Veiligheidsinformatie
Gebruiksaanwijzing

HOUTEN SPRINGBOX

® Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor een
hoogwaardig product gekozen. Maak u voor

de eerste ingebruikname vertrouwd met het
product. Lees hiervoor aandachtig de volgende
gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven

en voor de aangegeven toepassingsgebieden.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een veilige
plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft aan
derden, ook alle documenten mee.

Dit product is ontwikkeld als een trainingsapparaat
dat gebruikt kan worden om uw sprongvermogen
te verbeteren. Het product is ontworpen voor
privégebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden. Het product is uitsluitend
geschikt voor gebruik binnenshuis.

1x  Houten springbox, gedemonteerd [1]-[6]
36x  Schroef, 4 cm

1x  Korte schroef, 3,5 cm

1x  Bit[9]

Ix  Gebruiksaanwijzing

Gewicht: ong. 15 kg

Max. belastbaarheid: 130 kg
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A Veiligheidsinformatie

A\ Levensgevaar!
Laat kinderen nooit zonder toezicht bij het
verpakkingsmateriaal achter. Er bestaat
verstikkingsgevaar.

A\ Risico op letsel!
Raadpleeg uw arts voordat u begint met
trainen. Zorg ervoor dat u gezond genoeg
bent om te trainen.
Houd de gebruiksaanwijzing altijd samen met
de trainingsinstructies binnen handbereik.
Zwangere vrouwen mogen alleen trainen na
overleg met hun arts.
Doe altijd een warming-up voordat u gaat
trainen en houd rekening met uw eigen niveau.
Overbelasting en overmatige training kunnen
tot ernstige blessures leiden.
Stop onmiddellijk met trainen en raadpleeg
een arts als u pijn, zwakte of vermoeidheid
ervaart.
Gebruik het product niet als u geblesseerd
bent of gezondheidsproblemen hebit.
Dit product kan worden gebruikt door kinderen
vanaf 14 jaar, evenals door personen met
beperkte fysieke, sensorische of mentale
capaciteiten of met een gebrek aan ervaring of
kennis, mits zij worden begeleid of geinstrueerd
over het veilig gebruik van het product en de
daarbij behorende risico’s begrijpen.
Het product mag tegelijkertijd slechts door één
persoon worden gebruikt.
Zorg voor een vrije ruimte van ong. 0,6 m
rondom het trainingsgebied (zie afb. S).
Oefen niet wanneer u moe of afgeleid bent.
Ga niet trainen vlak na een maaltijd. Wacht
ongeveer 2 uur voordat u begint met trainen.
Ventileer de trainingsruimte voldoende, maar
vermijd tocht.
Oefen alleen op een vlakke, antislip
ondergrond.
Gebruik het product niet in de buurt van
trappen of bordessen.

/\ Wees extra voorzichtig - risico op
letsel voor kinderen!



Laat kinderen dit product niet zonder toezicht
gebruiken. Instrueer hen over het juiste gebruik
van het product en houd toezicht. Sta het
gebruik van het product alleen toe als de
mentale en fysieke ontwikkeling van het kind
dit toelaat.

Houd er rekening mee dat kinderen speels zijn
en graag experimenteren. Vermiid situaties en
gedrag die niet passend zijn voor het product.

/A Gevaar door slijtage
Het product mag alleen worden gebruikt als
het in perfecte staat verkeert. Controleer het
product voor elk gebruik op beschadiging
of slijtage. De veiligheid van het product
kan alleen gegarandeerd worden als het
regelmatig gecontroleerd wordt op schade en
slijfage. Indien beschadigd, mag het product
niet meer worden gebruikt.
Bescherm het product tegen extreme
temperaturen, zonlicht en vocht. Onjuiste
opslag en verkeerd gebruik van het product
kan leiden tot voortijdige slijtage, wat letsel tot
gevolg kan hebben.

® Montage
Zet het product in elkaar, zoals weergegeven in
Afb. B

Opmerking: Als een houten paneel niet past
tiidens de montage, draai de nabijgelegen
schroeven iets los, monteer het paneel en draai
vervolgens de schroeven weer vast.

Opmerking: Voor het gebruik van de bit
[9] hebt u een accuschroevendraaier of een
andere bithouder nodig (niet inbegrepen in de
verpakking).

@ Algemene trainingsinstructies

Oefentips
Draag comfortabele sportkleding en
sportschoenen.
Doe een warming-up voor elke frainingssessie
en sluit de sessie geleidelijk of.
Neem voldoende pauzes tussen de oefeningen
en zorg dat u goed gehydrateerd blijft.

Als u een beginner bent, train dan nooit met
te hoge intensiteit. Voer de infensiteit van uw
trainingssessies langzaam op.

Voer alle oefeningen vloeiend en gelijkmatig
uit, niet schokkerig, en in een constant tempo.
Let op een gelijkmatige ademhaling. Adem
vit tiidens de inspanning en in tiidens de
ontspanning.

Houd tijdens het oefenen een correcte
lichaamshouding aan.

Algemeen trainingsplan
Stel een trainingsplan op dat aansluit bij uw
behoeften, met sets van 6-8 oefeningen.
Let op de volgende basisprincipes:
Een set moet bestaan uit ong. 12 herhalingen
van één oefening.
Elke set kan 3 keer worden herhaald.
Neem een pauze van 30 seconden tussen
elke set.
Een warming-up van de verschillende
spiergroepen is belangrijk véér elke
trainingssessie.
Wij raden ook aan om na elke trainingssessie
te stretchen.

® Warming-up

Neem voldoende tijd om v&ér elke trainingssessie

een warming-up te doen. Hieronder vindt u een

selectie van oefeningen. Herhaal elke oefening

2 tot 3 keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai er langzaam een rondje mee, eerst in de
ene richting, dan in de andere.

Armen en schouders

1. Vouw uw handen achter uw rug in elkaar en
trek ze langzaam omhoog. Als u tegelijkertijd
uw bovenlichaam voorover buigt, worden al
uw spieren volledig opgewarmd.

2. Draai beide schouders gelijktijdig naar voren
en wissel na één minuut van richting.

3. Trek uw schouders op tot aan uw oren en laat
ze vervolgens weer zakken.

NL/BE 31



4. Madak afwisselend met uw rechter- en linkerarm
cirkelbewegingen naar voren en na één minuut
naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet om gelijkmatig

te blijven ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til uw andere been,
met gebogen knie, ong. 20 cm van de grond.

2. Draai uw opgetilde voet eerst in de ene

richting en wissel na enkele seconden van

richting.

Wissel van been en herhaal deze oefening.

4. Til om de beurt één been op en loop een
paar passen ter plaatse. Zorg ervoor dat u uw
benen alleen zo hoog optilt als nodig is om uw
evenwicht goed te kunnen bewaren.

w

® Mogelijke oefeningen

Plyometrische training is een vorm van
lichaamsbeweging waarbij het eigen
lichaamsgewicht als weerstand wordt gebruikt.

De oefeningen worden dynamisch uitgevoerd

en zijn gebaseerd op de rek-contractiecyclus

van de spieren. Hiermee wordt de zogenaamde
‘reactieve kracht’ getraind. Reactieve krachttraining
is gebaseerd op het vermogen van de spieren

om tijdens de rekfase energie op te slaan en

deze vervolgens weer vrij te geven tijdens een
daaropvolgende contractiefase. Hierdoor neemt de
gegenereerde kracht toe, op dezelfde manier als
bij het uitrekken en loslaten van een elastiek.

Hieronder vindt u een selectie van oefeningen.

Opmerking: u kunt de hoogte van het product
aanpassen door het op verschillende zijden te
leggen (Afb. J). Begin laag en verhoog de hoogte
naarmate uw tfrainingservaring toeneemt.
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Klassieke sprongen (Afb. K)

Belaste spiergroepen: benen en romp

Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Ga op de vloer staan met uw voeten op
schouderbreedte. Uw tenen moeten naar
voren wijzen en uw knieén en heupen lichtjes
gebogen zijn, zodat u zich in een verhoogde
squatpositie bevindt.

3. Span uw buik- en bilspieren aan en houd uw
rug recht.

4. Spring op het product door uw armen mee te
zwaaien voor extra momentum. U staat nu met
uw voeten op schouderbreedte op het product.
Uw tenen moeten naar voren wijzen en uw
knieén en heupen lichties gebogen zijn, zodat
v zich in een verhoogde squatpositie bevindt.

Opmerking: probeer op de bal van uw voet

op het product te landen. Zorg ervoor dat uw

tenen omhoog wijzen tijdens het springen om te

voorkomen dat u aan het product blijft haken.

Eindpositie

5. Zwaai uw armen voor extra momentum en
spring ferug naar de beginpositie op de vloer.

Opmerking: u dient zo kort mogelijk in de

posities vé6r en op de box te blijven. Hoe sneller u

opnieuw springt, hoe effectiever de oefening is.

Belangrijk: concentreer u op uw

lichaamsspanning en de correcte

vitvoering van de oefeningen. De
snelheid moet worden aangepast aan
uw uithoudingsvermogen.

6. Herhaal deze oefening gedurende ongeveer
30 seconden in drie sefs.

Klassieke zijwaartse sprongen

(Afb. L)

Belaste spiergroepen: benen en romp

Beginpositie

1. Plaats het product naast u op de vloer, zodat
de lange zijde naar u toe gericht is.



2. Ga op de vloer staan met uw voeten op
schouderbreedte. Uw tenen moeten naar
voren wijzen en uw knieén en heupen lichtjes
gebogen zijn, zodat u zich in een verhoogde
squatpositie bevindt.

3. Span uw buik- en bilspieren aan en houd uw
rug recht.

4. Spring zijwaarts op het product door uw
armen mee te zwaaien voor extra momentum.
U staat nu in de beginpositie op het product.

Opmerking: probeer op de bal van uw voet op

het product te landen en wijs uw tenen omhoog

tijdens het springen.

Eindpositie

5. Spring nu aan de andere kant van het product
terug op de vloer.

Opmerking: u dient zo kort mogelijk in de

posities vé6r en op de box te blijven. Hoe sneller u

opnieuw springt, hoe effectiever de oefening is.

Belangrijk: concentreer u op uw

lichaamsspanning en de correcte

vitvoering van de oefeningen. De
snelheid moet worden aangepast aan
uw uithoudingsvermogen.

6. Herhaal deze oefening gedurende ongeveer
30 seconden in drie sefs.

Afwisselende sprongen (Afb. M)
Belaste spiergroepen: benen en romp
Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Plaats de bal van één van uw voeten op het
product. Het andere been blijft gestrekt op de
vloer.

Opmerking: pas de hoogte van het product aan

zodat, wanneer v zich in de aangegeven positie

bevindt, uw dij in een hoek van 90° ten opzichte
van uw bovenlichaam staat.

3. Span uw buik- en bilspieren aan en houd uw
rug recht.

4. Til de hiel op van de voet die op de vloer staat
en zwaai met uw armen.

Opmerking: daarbij moet de tegenovergestelde

arm van het been dat op het product staat véér

het lichaam worden vitgestrekt en de andere arm
achter het lichaam.

Eindpositie

5. Spring met het andere been, zodat uw armen
en benen de tegenovergestelde positie
innemen. Het andere been staat nu op het
product. U bevindt zich in de omgekeerde
versie van de beginpositie.

Opmerking: probeer de frequentie van uw

sprongen zo hoog mogelijk te houden en een ritme

aan te houden tijdens de uitvoering.

6. Herhaal de oefening gedurende ongeveer 30
seconden in drie sefs.

Sprongen op één been (Afb. N)
Belaste spiergroepen: benen en romp
Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Ga op de vloer staan, zet één voet naar voren
en buig beide knieén lichties. De achterste voet
mag de vloer alleen raken met de bal van de
voet. Uw tenen dienen naar voren te wijzen en
uw knieén zijn lichtjes gebogen.

3. Span uw buik- en bilspieren aan en houd uw
rug recht.

4. Spring met het voorste been op het product
door uw armen mee te zwaaien voor extra
momentum. Het achterste been blijft in de lucht.

Opmerking: om het evenwicht gemakkelijker te

bewaren, kunt u na de sprong de arm tegenover

het voorste been véér het lichaam houden, terwiil
de andere arm naast het lichaam terugkeert.

Eindpositie

5. Spring weer naar beneden en land in de
beginpositie. Indien mogelijk raakt het
achterste been nu de vloer niet meer.

6. Herhaal de oefening 2 tot 3 keer op één been
en wissel dan van kant. Doe drie sefs.

Burpee en sprongen (Afb. O)

Belaste spiergroepen: benen, romp, borst, armen

en schouders

Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.
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2. Spring eerst op het product in een ‘klassieke
sprong’.

3. Spring daarna weer terug op de vloer.

4. Plaats uw handen schouderbreed op het
product met gespreide vingers, zodat de
handpalmen de rand van het product raken.

5. Buig uw armen lichtjes en spring met uw benen
zo ver mogelijk naar achteren. De toppen van
uw tenen raken de vloer.

6. Span uw romp- en bilspieren aan en trek uw
schouderbladen naar achteren en omlaag.

7. Laat uw lichaam richting het product zakken,
waarbij hoofd, bovenlichaam en onderlichaam
een rechte lijn vormen.

Eindpositie

8. Strek uw armen weer, spring dichter naar
het product toe in de beginpositie voor de
klassieke sprong en herhaal de reeks.

9. Herhaal deze oefening 10 keer in drie sets.

Plyometrische push-ups (Afb. P)
Belaste spiergroepen: borst, armen, romp en
schouders

Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Plaats uw handen schouderbreed op het
product met gespreide vingers, zodat de
handpalmen de rand van het product raken.

3. Strek uw armen en ga in een push-uppositie
staan door uw benen naar achteren te
plaatsen, op schouderbreedte. Uw hoofd,
bovenlichaam en onderlichaam moeten een
rechte lijn vormen.

Belangrijk: zorg ervoor dat uw rug recht

is en uw heupbotten op gelijke hoogte

staan.

4. Trek uw schouderbladen naar achteren en
omlaag, buig uw armen en laat uw lichaam
zakken. Uw lichaam moet nog steeds een
rechte lijn vormen.

Opmerking: houd uw ellebogen zo dicht

mogelijk bij uw lichaam.

Eindpositie

5. Keer daarna krachtig terug naar de
beginpositie. Til daarbij kort uw handen van
het product.
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Opmerking: om de oefening gemakkelijker te

maken, kunt u beginnen met een asymmetrische

stand door één been dichter bij het product te

plaatsen.

6. Herhaal de oefening gedurende 30 seconden
in drie sets.

Hop-over (Afb. Q)

Belaste spiergroepen: borst, armen, romp,

schouders en benen

Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Grijp met beide handen de lange zijden van het
product in het midden vast en strek uw armen.

3. Span uw rompspieren aan en trek uw
schouderbladen naar achteren en omlaag.

4. Plaats uw voeten zijwaarts ten opzichte van het
product, met lichties gebogen knieén, zodat uw
knieén zich achter het product bevinden en de
binnenzijden van uw voeten elkaar raken.

Belangrijk: uw benen moeten zich vrij

achter het product kunnen bewegen

zonder ertegenaan te stoten.

5. Zet af met uw voeten, trek uw knieén iets in en
steun op uw armen om te springen, zodat uw
voeten aan de andere kant van het product
terechtkomen.

Eindpositie

6. Land met beide voeten tegelijkertijd.

Opmerking: probeer het contact van uw voeten

met de vloer zo kort mogelijk te houden.

7. Herhaal deze oefening gedurende ongeveer
30 seconden in drie sefs.

Zijwaarts (Afb. R)

Belaste spiergroepen: benen

Beginpositie

1. Plaats het product voor u op de vloer, zodat de
lange zijde naar u toe gericht is.

2. Plaats één been op het product, terwijl het
andere been parallel daaraan naast de lange
zijde van het product op de vloer staat.

3. Plaats uw handen op uw borst ter hoogte van
uw sleutelbeen.

4. Span uw buik- en bilspieren aan en houd uw
rug recht.



Eindpositie

5. Wissel nu van beenpositie door te springen.
Land aan de andere kant van het product.

Opmerking: begin deze oefening in een

langzaam tempo en verhoog geleidelijk de

frequentie, zodat uw voeten uiteindelijk slechts kort

contact maken met de vloer.

6. Herhaal deze oefening gedurende ongeveer
30 seconden in drie sefs.

@® Stretchen

Neem na elke trainingssessie voldoende tijd om te
stretchen. Hieronder worden enkele eenvoudige
oefeningen getoond.

Elke oefening moet 3 keer per zijde worden
vitgevoerd, gedurende 15-30 seconden.

Nekspieren

1. Gain een ontspannen houding staan.

2. Trek uw hoofd voorzichtig met één hand naar
één kant, eerst naar links en daarna naar rechts.

Deze oefening rekt de zijkanten van uw nek.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén lichtjes
gebogen.

2. Buig uw rechterarm achter uw hoofd totdat uw
rechterhand tussen uw schouderbladen is.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog vast
en trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet van de vloer.

2. Draai de voet langzaam, eerst in de ene
richting en daarna in de andere.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: zorg ervoor dat uw dijbenen

evenwijdig blijven. Duw uw bekken

naar voren, terwijl u uw bovenlichaam

rechtop houdt.

® Opslag en reiniging

Bewaar het schoon en droog product altijd bij
kamertemperatuur wanneer niet in gebruik.
Reinig het product alleen met een vochtige
doek en veeg het vervolgens droog.

BELANGRIJK! Maak het product nooit schoon
met bijtende schoonmaakmiddelen

® Afvoer

De verpakking bestaat it milieuvriendelijke
grondstoffen die u via de plaatselijke
recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het
vitgediende product na gebruik te verwijderen,
verstrekt uw gemeentelijke overheid.

Het product, waaronder het toebehoren, en

de verpakkingsmaterialen kunnen worden
gerecycled en zijn onderhevig aan een uvitgebreide
verantwoordelijkheid van de fabrikant.

Gooi ze apart weg, overeenkomstig

de aangegeven Info-tri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer.

Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

@® Garantie

Het product werd volgens strenge
kwaliteitsrichtlijnen gemaakt en voor de uitlevering
zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal-
of fabricagefouten hebt u tegenover de verkoper
van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke
rechten worden op geen enkele manier door onze
hieronder vermelde garantie beperkt.

De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode gaat in op de
datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs
van aankoop op een veilige plek aangezien dit
document nodig is als bewijs.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op

het moment van aankoop aanwezig zijn, moeten
meteen na het uitpakken van het product worden
gemeld.

Mocht het product binnen 3 jaar na
aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout
vertonen, zullen wij het - naar onze keuze - gratis
voor u repareren of vervangen. De garantieperiode
wordt door een plaatsgevonden garantieverlening
niet verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en
gerepareerde onderdelen.
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Deze garantie vervalt als het product werd
beschadigd of onjuist is gebruikt of onderhouden.
De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten

af. Deze garantie dekt geen productonderdelen
die aan normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als verbruiksartikelen worden beschouwd
(bv. batterijen, oplaadbare batterijen, slangen,
inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare
onderdelen, bv. schakelaars of onderdelen die van
glas zijn gemaakt.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (IAN 489415_2501) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat,
ingegraveerd, op het fitelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of
onderzijde.

Wanneer er storingen in de werking of andere
gebreken optreden, dient u eerst telefonisch of

per e-mail contact met de onderstaande service-
afdeling op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en
vermelding van de concrete schade alsmede

het tij{dstip van optreden voor u franco aan het u
meegedeelde servicepunt verzenden.

MDD  Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl
Service Belgié
Tel.: 080071011
Tel.: 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Lista uzywanych piktograméw

Informacje dotyczqce
bezpieczefistwa
Instrukcja uzytkowania

SKRZYNIA PLYOMETRYCZNA

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego produktu.
Zdecydowali sig Paristwo na zakup produktu
najwyzszej jakoéci. Przed uruchomieniem
urzgdzenia po raz pierwszy zapoznaj sie z

nim. W tym celu przeczytaj uwaznie ponizszq
instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczqce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé

w sposdb tu opisany i zgodnie z okre$lonym
zakresem zastosowania. Nalezy przechowywaé
te instrukcje w bezpiecznym miejscu. Przekazujge
produkt innej osobie, nalezy réwniez przekazaé
wszystkie dokumenty.

Ten produkt zostat opracowany jako przyrzqd
do ¢wiczen, ktérego mozna uzywaé do
poprawy swojej umiejetnoéci skakania. Produkt
zaprojektowano do uzytku prywatnego i nie
nadaije sie on do zastosowan medycznych lub
komercyjnych. Produkt nadaje sie do uzywania w
zamknigtych pomieszczeniach.

Ix  Skrzynia plyometryczna,

w czeéciach —@
36x Sruba, 4 cm
1x  Krétka $ruba, 3,5 cm

1x  Bit[9]

Ix  Instrukcja uzytkowania

Cigzar: okoto 15 kg

@ Maks. obcigzenie: 130 kg
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Informacje dotyczace
bezpieczenstwa

/\ Zagrozenie dla zycia!
Nigdy nie wolno zostawia¢ dzieci bez
nadzoru przy materiatach opakowaniowych.
Istnieje ryzyko zadtawienia sie.

A Ryzyko urazéw!
Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zasiggnqd
porady lekarza. Nalezy upewni¢ sie, ze jest sie
wystarczajgco zdrowym, aby méc wykonywad
éwiczenia.
Nalezy zawsze mieé pod rekq instrukcie
uzytkowania wraz z instrukcjg do ¢wiczen.
Kobiety w cigzy powinny éwiczyé wylgeznie
po konsultacji z lekarzem.
Nalezy zawsze pamigtaé o rozgrzewce przed
¢wiczeniami. Cwiczenia nalezy wykonywad
zgodnie z aktualnymi mozliwosciami.
Nadmierny wysitek fizyczny i przetrenowanie
mogq prowadzi¢ do powaznych urazéw.
Jedli uzytkownik odczuje bél, staboéé lub
zmeczenie, nalezy natychmiast zaprzestad
éwiczen i skontaktowad sie z lekarzem.
Nie nalezy uzywa¢ produktu jedli uzytkownik
doznat obrazer lub jesli jego stan zdrowia
ulegt pogorszeniu.
Pod warunkiem zapewnienia odpowiedniego
nadzoru, pouczenia na temat bezpiecznego
uzytkowania i dopilnowania zrozumienia
zagrozen, produkt moze byé uzywany
przez dzieci w wieku od lat 14, osoby o
ograniczeniach fizycznych, czuciowych lub
psychicznych, a takze osoby, ktérym brak jest
doswiadczenia i/lub wiedzy.
Produkt musi byé uzywany wytgcznie przez
jedng osobe na raz.
Wokét miejsca wykonywania éwiczen, w
promieniu okoto 0,6 m nie mogq znajdowaé
sie jakiekolwiek przeszkody (rys. S).
Nie nalezy wykonywa¢ éwiczen, gdy
uzytkownik jest zmeczony lub rozkojarzony.
Nie nalezy ¢wiczyé bezposrednio po spozyciu
positku. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
odczekaé okoto 2 godzin.



Pomieszczenie do ¢wiczen powinno posiadaé
odpowiednig wentylacje, ale nalezy
wystrzegad sie przeciqggow.

Cwiczenia nalezy wykonywaé wytgeznie na
plaskiej i nie $liskiej powierzchni.

Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu
schodéw lub podestéw.

/A Uwaga, ostroznie - ryzyko urazéw
dzieci!
Nie nalezy pozwalaé dzieciom na korzystanie
z produktu bez nadzoru. Nalezy je pouczyé
jak prawidtowo korzystaé z produktu i
przypilnowaé. Dziecku mozna pozwolié¢ na
uzywanie produktu tylko wtedy, gdy umozliwia
to jego rozwdj umystowy i fizyczny.
Warto pamietaé, ze dzieci sq skore do
zabawy i lubig eksperymentowaé. Nalezy
unika¢ sytuacii i zachowan nieodpowiednich
dla produktu.

/A Zagrozenia zwiqzane ze zuzyciem
Produktu mozna uzywaé tylko wtedy, gdy
jest on w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem produkt nalezy sprawdzi¢ pod
kgtem uszkodzen i zuzycia. Bezpieczenstwo
korzystania z produktu mozna zagwarantowaé
wylqcznie wtedy, gdy jest on regularnie
kontrolowany pod kqgtem uszkodzes i zuzycia.
W przypadku uszkodzenia, nie wolno go
uzywad.
Produkt nalezy chronié przed ekstremalnymi
temperaturami, stoicem i wilgociq.
Niewlasciwe przechowywanie i uzywanie
produktu moze doprowadzi¢ do
przedwczesnego zuzycia, a co za tym idzie,
do urazéw.

® Montaz

Produkt nalezy ztozyé w sposéb pokazany na
rysunkach B-I.

Uwaga: Jedli podczas montazu jakas drewniana
deska nie pasuje, nalezy lekko poluzowaé
znajdujgce sie w poblizu $ruby, a nastepnie
zatozy¢ deske i dokrecié éruby.

Uwaga: Do uzywania bitu [9] potrzebny jest
wkretak akumulatorowy lub inny uchwyt na bity
(brak w zestawie).

® Ogodlna instrukcja
wykonywania éwiczen

Wskazéwki do éwiczen
Zatéz wygodng odziez sportowq i obuwie
sportowe.
Przed kazdq sesjq ¢wiczen wykonaj
rozgrzewke. Koricz sesje éwiczen stopniowo.
Miedzy éwiczeniami réb wystarczajgce
przerwy i dbaj o odpowiednie nawodnienie
organizmu.
Jedli jeste$ osobq poczatkujgeq, nigdy nie
¢wicz nadmiernie intensywnie. Zwiekszaj
intensywno$¢ swoich ¢wiczen powoli.
Wszystkie éwiczenia wykonuj ptynnie, bez
szarpania i w statym tempie.
Oddychaj miarowo. Wydychaj powietrze
podczas wysitku i wdychaj, gdy wysitek
ustanie.
Podczas wykonywania éwiczeh utrzymuj
prawidtowq postawe ciata.

Ogolny plan éwiczen
Opracuj plan éwiczen odpowiadajgcy Twoim
potrzebom, obejmujqgcy zestawy 6-8 éwiczer.
Zwréé uwage na nastepujgce podstawowe
zasady:
Seria éwiczeh powinna sig sktadaé z okoto
12 powtdrzen jednego éwiczenia.
Kazdq serie mozna powtarzaé 3 razy.
Miedzy seriami nalezy robi¢ 30-sekundowq
przerwe.
Przed kazdq sesjq éwiczen dobrze rozgrzej
rézne grupy migsni.
Po kazdej sesji éwiczeh zalecamy tez
rozcigganie.

® Rozgrzewka

Przed kazdq sesjq éwiczen, zréb wystarczajgco

dtugq rozgrzewke. Ponizej zamieszczono wybér

éwiczen. Kazde éwiczenie nalezy powtérzyé

2-3 razy.

Miesnie szyi

1. Powoli obracaj gtowg w lewo i w prawo.
Powtérz ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonaj krgzenie gtowq, najpierw w
jednq strong, potem w drugq.
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Rece i ramiona

1. Ztéz dionie za plecami i powoli pociggnij je do
goéry. Jesli jednoczesnie pochylisz gérng czgi¢
ciata do przodu, wszystkie migsnie w petni sig
rozgrzejq.

2. Jednoczesnie kre¢ obydwoma ramionami do
przodu, a po minucie zmien kierunek.

3. Podciggnij ramiona do uszu, a potem je
opuscié.

4. Wykonaij krqzenie lewq i prawq rekq
naprzemiennie do przodu, a nastgpnie, po
jednej minucie, do tytu.

Wazne: nie zapomnij o spokojnym

oddychaniu!

Miesnie nég

1. Stan na jednej nodze i unie$ drugg noge
na wysokos¢ okoto 20 cm nad podtogg, z
ugietym kolanem.

2. Najpierw zataczaj podniesiong stopg kregi w
jednq strong, a nastepnie, po kilku sekundach,
w drugg.

3. Zmiefi nogi i powtérz éwiczenie.

4. Podnie$ jedng noge, a potem drugq i zréb w
miejscu kilka krokéw. Pamietaj, aby podnosi¢
nogi tylko na wysoko$¢, na ktérej nadal jestes
w stanie utrzymywad réwnowage.

® Propozycje éwiczen

Trening plyometryczny to forma éwiczen, w kiérej
masa whasnego ciata jest wykorzystywana jako
opor. Cwiczenia sq wykonywane dynamicznie

i bazujq na cyklu rozciggnigcie-skurcz migsni.
Trenuje fo tak zwang ,site reaktywnq”. Trening
sity reaktywnej opiera sig na zdolnosci migéni do
magazynowania energii podczas fazy rozciggania
i uwalniania jej ponownie podczas nastepujqcej
po niej fazy skurczu. Zwigksza to generowang site
w taki sam sposéb, jak rozcigganie i puszczanie
elastycznej tasmy.

Ponizej zamieszczono wybér éwiczen.

Uwaga: Wysokos¢ produktu mozna regulowaé
poprzez uktadanie go na réznych bokach (rys.

J). Nalezy rozpoczqé od matej wysokosci i
zwigkszad jq w miarg zdobywania doéwiadczenia
w éwiczeniach.
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Klasyczne skoki (rys. K)

Uzywane migénie: ndg i tutowia

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podiodze przed sobq, tak
aby jego diuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.

2. Stan na podiodze, rozstawiajqc stopy na
szeroko$é ramion. Palce stép powinny by¢
skierowane do przodu. Kolana i biodra nalezy
lekko ugiqé, aby uzyska¢ uniesiong pozycje do
przysiadu.

3. Napnij migénie brzucha i posdladkéw i
wyprostuj plecy.

4. Wskocz na produkt, wykonujgc wymach
rekoma, aby nabra¢ rozpedu. Stoisz teraz
na produkcie ze stopami rozstawionymi na
szeroko$é ramion. Palce stép powinny byé
skierowane do przodu. Kolana i biodra nalezy
lekko ugiqé, aby uzyska¢ uniesiong pozycje do
przysiadu.

Uwaga: Sprébuj wylgdowaé na produkcie na

przedniej czedci stép. Pamietaj, aby podczas

skakania skierowaé palce stép do géry, aby nie
zaczepié nimi o produkt.

Pozycja koricowa
5. Zamachnij sig rekoma, aby nabraé rozpedu i
zeskocz z powrotem do pozycji poczgtkowej
na podtodze.
Uwaga: Czas pozostawania w pozycjach
przed skrzynkgq i na skrzynce powinien by¢ jak
najkrétszy. Im szybciej skoczysz ponownie, tym
bardziej produktywne bedzie ¢wiczenie.
Wazine: Skoncentruj sie¢ na naprezeniu
ciata i prawidlowym wykonywaniu
éwiczen. Predkosé powinna by¢é
dostosowana do Twojej wytrzymatosci.
6. Powtarzaj to éwiczenie przez okofo 30 sekund
w trzech seriach.

Klasyczne skoki bokiem (rys. L)

Uzywane migénie: ndg i tutowia

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podiodze obok siebie, tak
aby jego diuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.



2. Stan na podiodze ze stopami rozstawionymi
na szeroko$¢ ramion. Palce stép powinny byé
skierowane do przodu. Kolana i biodra nalezy
lekko ugiqé, aby uzyskaé uniesiong pozycje do
przysiadu.

3. Napnij migénie brzucha i posladkéw i
wyprostuj plecy.

4. Wskocz bokiem na produkt, wykonujgc
wymach rekoma, aby nabraé rozpedu. Stoisz
teraz w pozycji poczgtkowej na produkcie.

Uwaga: Sprébuj wylgdowaé na produkcie na

przedniej czedci stép. Podczas wykonywania skoku

skieruj palce stép w gére.

Pozycja kohcowa

5. Zeskocz teraz z powrotem na podtoge po
drugiej stronie produktu.

Uwaga: Czas pozostawania w pozycjach

przed skrzynkgq i na skrzynce powinien by¢ jak

najkrétszy. Im szybciej skoczysz ponownie, tym

bardziej produktywne bedzie ¢wiczenie.

Wazne: Skoncentruj sie na naprezeniu

ciata i prawidlowym wykonywaniu

éwiczen. Predkosé powinna by¢é
dostosowana do Twojej wytrzymatosci.

6. Powtarzaij to éwiczenie przez okoto 30 sekund
w trzech seriach.

Skoki naprzemienne (rys. M)

Uzywane migénie: nég i tutowia

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podtodze przed sobq, tak
aby jego dtuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.

2. Postaw przedniq cze$¢ stopy na produkcie.
Druga noga pozostaje wyprostowana na
podtodze.

Uwaga: Wysoko$¢ produktu nalezy dobraé

w taki sposéb, aby w przyjetej pozycji udo byto

ustawione pod kgtem 90° wzgledem gémej czesci

ciata.

3. Napnij migénie brzucha i poladkéw i
wyprostuj plecy.

4. Unie$ piete stopy opartej na podfodze i
wykonuj wymachy rekoma.

Uwaga: Podczas wykonywania tego éwiczenia
reka naprzeciwko nogi znajdujgcej si¢ na
produkcie powinna byé wysunigta przed ciato, a
druga reka powinna byé wysunigta za ciato.

Pozycja koricowa

5. Przeskocz na drugq nogg, tak aby rece i nogi
przyjety odwrotng pozycig. Teraz to druga
noga stoi na produkcie. Znajdujesz sie w
odwréconej stronami wersji pozyciji wyjsciowe;.

Uwaga: Staraj sig utrzymywaé jak najwyzszq

czestotliwoéé skakania i zachowuj rytm podczas

ich wykonywania.

6. Powtarzaj éwiczenie przez okoto 30 sekund w
trzech seriach.

Skoki na jednej nodze (rys. N)

Uzywane migénie: ndg i tutowia

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podiodze przed sobq, tak
aby jego diuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.

2. Stojqc na podtodze, wysuh jednq stope do
przodu i lekko ugnij oba kolana. Tylna stopa
powinna dotyka¢ podtogi tylko przedniq
czeéciq stopy. Palce stép powinny byé
skierowane do przodu, a kolana nalezy lekko
ugiqé.

3. Napnij migénie brzucha i posladkéw i
wyprostuj plecy.

4. Wskocz na produkt przednig nogq, wykonujgc
wymach rekoma, aby nabra¢ rozpedu. Tylna
noga pozostaje w powietrzu.

Uwaga: Aby fatwiej utrzymad réwnowage, po

skoku mozesz wyciggnqé reke znajdujgcq sie

naprzeciw przedniej nogi przed siebie, podczas
gdy drugq reke cofnij do boku.

Pozycja koricowa

5. Zeskocz ponownie w dét i wylgduj w pozyciji
poczatkowej. Jesli to mozliwe, tylna noga nie
powinna juz dotyka¢ podtogi.

6. Powtarzaj ¢wiczenie 2-3 razy na jednej nodze,
a nastepnie zmien strony. Zréb trzy serie.
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Burpee i skoki (rys. O)

Uzywane migénie: ndg, tutowia, klatki piersiowej,

rgk i ramion

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podtodze przed sobq, tak
aby jego dtuzsza strona byta skierowana w
Twoijq strone.

2. Najpierw wskocz na produkt, wykonujgc
"klasyczny skok".

3. Teraz zeskocz z produkiu z powrotem na
podtoge.

4. Oprzyj dionie na produkcie rozstawione na
szeroko$¢ ramion, z roztozonymi palcami i tak,
aby dfonie dotykaty krawedzi produktu.

5. Lekko ugnij rece i odskocz nogami jak najdalej
do tytu. Czubki palcéw stép dotykaiq teraz
podtogi.

6. Napnij migénie tutowia i posladkéw i odchyl
topatki do tytu i w dét.

7. Opuéé ciato w strone produktu, tak aby gltowa,
gérna czeéé ciata i dolna cze$é ciata tworzyty
linie prostq.

Pozycja koncowa

8. Ponownie wyprostuj rece, doskocz blizej
produktu do pozyciji poczgtkowej dla
klasycznego skoku i powtérz sekwencig.

9. Powtérz éwiczenie 10 razy w trzech seriach.

Pompki plyometryczne (rys. P)
Uzywane migénie: klatki piersiowej, rak, tufowia i
ramion

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podtodze przed sobq, tak
aby jego dtuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.

2. Oprzyj dionie na produkcie rozstawione na
szeroko$é ramion. Roztéz palce tak, aby dtonie
dotykaty krawedzi produktu.

3. Wyciqgnij rece i przejdz do pozycji do
pompek, ukladajgc nogi za sobg na szeroko$é
ramion. Glowa, gérna czeé¢ ciata i dolna
czgé¢ ciata powinny tworzyé linig prostq.

Wazne: Plecy powinny by¢

wyprostowane, a kosci biodrowe

ustawione poziomo.
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4. Przesun topatki do tytu i w dét, zegnij rece
i pozwd! ciatu opaéé w dét. Ciato powinno
nadal tworzy¢ linie prostq.
Uwaga: Trzymaj fokcie jak najblizej ciata.
Pozycja koricowa
5. Nastepnie szybko wréé do pozycji
poczqtkowej. Podczas wykonywania tej
czynnosci na chwile zdejmij rece z produktu.
Uwaga: Aby utatwié to éwiczenie, mozna
zaczqé z nogami przesunietymi wzgledem siebie,
tzn. z jedng nogq przesunietq blizej produktu.
6. Powtarzaj éwiczenie przez 30 sekund w trzech
seriach.

Przeskok (rys. Q)

Uzywane migénie: klatki piersiowej, rak, tutowia,

ramion i nég

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podiodze przed sobq, tak
aby jego diuzsza strona byta skierowana w
Twojq strone.

2. Chwy¢ obie dlugie krawedzie produktu
posérodku obiema rekoma i wyprostuj rece.

3. Napnij migénie tufowia i odchyl topatki do tytu
iw dét.

4. Ustaw stopy bokiem do produktu, z lekko
ugietymi kolanami i tak, aby kolana
znajdowaly sig za produktem i aby
wewnetrzne strony stép dotykaty sie.

Wazne: Nogi muszq méc sie swobodnie

porusza¢ za produktem bez zahaczania

o niego.

5. Odepchnij sig stopami, lekko podciggnij
kolana i wykonaj wyskok w podparciu rekoma
w taki sposéb, aby wylgdowaé stopami po
drugiej stronie produktu.

Pozycja koncowa

6. Wylgduj obiema stopami jednoczesnie.

Uwaga: Nalezy staraé sig jak najbardzie;

ograniczy¢ kontakt stép z podiogq.

7. Powtarzaj to éwiczenie przez okoto 30 sekund
w trzech seriach.



Bok do boku (rys. R)

Uzywane migsnie: nég

Pozycja poczatkowa

1. Ustaw produkt na podtodze przed sobq, tak
aby jego dtuzsza strona byta skierowana w
Twoijq strone.

2. Postaw jednq noge na produkcie, a drugg
réwnolegle do niej obok dtuzszego boku
produktu na podtodze.

3. Przytéz dionie do klatki piersiowej na
wysokosci obojczyka.

4. Napnij migénie brzucha i posladkéw i
wyprostuj plecy.

Pozycja kohcowa

5. Teraz zmien pozycje ndg, podskakujqc.
Wyladuj po drugiej stronie produktu.

Uwaga: Rozpocznij to éwiczenie poczgtkowo

powoli. Stopniowo zwigkszaj czestotliwosé

wykonywania go, aby w koncu stopy tylko przez
chwile dotykaty podtogi.

6. Powtarzaij to éwiczenie przez okoto 30 sekund
w trzech seriach.

® Rozcigganie

Po kazdej sesji éwiczen poswieé wystarczajqcq
ilo$¢ czasu na rozcigganie. Ponizej opisano kilka
prostych éwiczen tego typu.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé 3 razy na
strong przez 15-30 sekund.

Migsnie szyi

1. Stan w luznej pozyciji.

2. Delikatnie pociggnij rekq gtowe najpierw w
lewo, a potem w prawo.

To éwiczenie rozcigga boki szyi.

Rece i ramiona

1. Stan prosto z lekko ugietymi kolanami.

2. Siegnij prawq rekq za glowe, az prawa dtoA
znajdzie sig migdzy topatkami.

3. lewaq rekq chwy¢ prawy tokieé i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien strony i powtérz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i podnie$ jedng stope nad
podfoge.

2. Powoli wykonuj nig okrezne ruchy najpierw w
jednq strong, potem w drugq.

3. Po chwili zamier stopy miejscami.

Wazine: Uda powinny by¢ ustawione

réwnolegle do siebie. Wysun miednice

do przodu, utrzymujac gérnq czesé ciata

w pozycji pionowej.

® Przechowywanie, czyszczenie

Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
zawsze przechowywaé w czystym i suchym
miejscu, w temperaturze pokojowe;.
Produkt nalezy czysici¢ wytgeznie wilgotng
$ciereczkq, po czym wytrze¢ do sucha.
WAZNE! Produktu nigdy nie wolno czyscié
agresywnymi $rodkami czyszczqcymi.

@ Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla $rodowiska, kiére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw wiérnych.
Informaciji na temat mozliwosci utylizacji
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

< FR e
(RE
Produkt, w tym akcesoriai materiaty
opakowaniowe, nadajg sig do recyklingu i
podlegajq rozszerzonej odpowiedzialnosci
producenta.
Wyrzu¢ je osobno, zgodnie z ilustracjg
przedstawiajqcq informacje o sortowaniu, aby
zapewnié lepszq utylizacje odpaddw.
Logo Triman jest wazne tylko dla Francii.
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® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z
surowymi wytycznymi dotyczqcymi jakosci i
doktadnie przetestowane przed dostawg. W
przypadku wad materiatowych lub produkeyjnych
przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Paristwa prawa ustawowe
nie sq w zaden sposéb ograniczone przez naszq
gwarancje przedstawiong ponize;.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwaranciji rozpoczyna sie od

daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny
rachunek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten
dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt
wykaze wady materiatowe lub produkeyine,

to - wedtug naszego uznania - bezptatnie go
naprawimy lub wymienimy. Okres gwarancji

nie ulega przediuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyijne. Dotyczy to réwniez wymienionych i
naprawionych czesci.

Niniejsza gwarancja traci wazno$¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i
produkeyijne. Niniejsza gwarancja nie obejmuje
czeéci produktu, ktére podlegajg normalnemu
zuzyciu i dlatego sq uwazane za czesci
zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze,
wktady atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen
czedci delikatnych, np. przetqcznikéw lub czeici
wykonanych ze szkfa.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.
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Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafistwa
whiosku, prosimy stosowad sie do nastepujgcych
wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 489415_2501) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytufowe;j
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub
innych wad, nalezy skontaktowaé sig najpierw

z wymienionym ponizej dziatem serwisowym
telefonicznie lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie
z dotqczeniem dowodu zakupu (paragonu)

i podaniem, na czym polega wada i kiedy
wystqpita, przestaé bezptatnie na podany Parstwu
adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lid|.pl
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Seznam pouzitych piktogrami

Bezpe&nostni informace
Navod k pouziti

TRENINKOVY DREVENY BOX NA

SKAKANI

® Uvod

Blahoptejeme Vém ke koupi nového vyrobku.
Rozhodli jste se pro kvalitni vyrobek. Pfed prvnim
uvedenim do provozu se seznamte s vyrobkem.
K tomu si pozorné pfectéte ndsleduijici ndvod k

obsluze a bezpeénostni pokyny. PouZivejte vyrobek

jen popsanym zpUsobem a pouze pro uvedené
oblasti pouziti. Uschovejte si tento ndvod na
bezpe&ném mist&. Viechny podklady vydeijte pfi
preddni vyrobku i teti osobé.

Tento vyrobek byl vyvinut jako cviéebni
pomdcka, kterou miZete pouzit ke zlep3eni svych
skokanskych schopnosti. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouZiti a neni vhodny pro lékafské ani
komeréni G&ely. Vyrobek je vhodny pro pouZiti

v interiéru.

1% Tréninkovy dfevény box na skdkéni,

demontovand
36x Sroub, 4 cm
1% Krétky Sroub, 3,5 cm
1% Ndstavec
1% Névod k pouziti

Hmotnost: pfiblizné 15 kg

@ Maximdlni zatiZitelnost: 130 kg
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A Bezpednostni informace

A\ Nebezpeéi ohrozeni Zivota!
Nikdy nenechdveijte déti bez dozoru
s obalovym materidlem. Hrozi nebezpedi
uduseni.

A\ Nebezpeéi zranéni!
Nez zaénete cvidit, poradte se se svym
lékafem. Ujistéte se, Ze jste dostate&nd zdravi,
abyste mohli cvicit.
Vzdy méjte k dispozici ndvod k pouziti
s pokyny ke cvi¢eni.
T&hotné Zeny by mély cviit pouze po
konzultaci s lékafem.
Pfed cvi€enim se vZdy nezapomeiite rozeviit
a cvicte podle svych aktudlnich vykonnostnich
schopnosti. Premdhdni a nadméma z4téz
mohou vést k vaznym zran&nim.
Pokud pocitite bolest, slabost nebo Gnavu,
okamzité prestafite cvi€it a kontaktujte 1ékate.
Vyrobek nepouzivejte, pokud jste zranéni nebo
pokud méte zhordeny zdravotni stav.
Tento vyrobek mohou pouzivat déti od
14 let a osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo du3evnimi schopnostmi nebo
s nedostateénymi zkusenostmi & znalostmi,
pokud jsou pod dohledem nebo jsou pouéeny
o bezpe&ném pouzivani vyrobku a rozumi
souvisejicim rizikdm.
Vyrobek smi pouzivat pouze jedna osoba
najednou.
Kolem cvi¢ebni plochy musi byt volny prostor
cca 0,6 m (obr. S).
Necvicte, kdyz jste unaveni nebo rozptyleni.
Necviéte bezprosttedné po jidle. Pred
zahdjenim cvi€eni pockeite pfiblizné 2 hodiny.
Mistnost pro cviéeni dostateéné vétrejte, ale
ddveijte pozor na privan.
Cvicte pouze na rovném, neklouzavém
povrchu.
Nepouzivejte vyrobek v blizkosti schodd nebo
podest.

A\ Zvysena opatrnost - nebezpeéi
zranéni déti!



Nedovolte détem pouzivat tento vyrobek

bez dozoru. Pouéte je o spravném pouZivani
vyrobku a dohliZejte na n&. Povolte pouzivani
vyrobku pouze v pfipadé, Ze to umoziuje
dudevni a fyzicky vyvoj ditéte.

Méijte na paméti, Ze déti jsou hravé a rady
experimentuji. Vyhybeijte se situacim a chovani,
které nejsou pro dany vyrobek vhodné.

/A Nebezpeéi zpisobend opotiebenim
Vyrobek Ize pouzivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozen. Bezpeé&nost vyrobku
|ze zaruéit pouze tehdy, pokud je pravidelné
kontrolovén z hlediska poskozeni a opotfeben.
Pokud je poskozeny, nesmi se ddle pouZivat.
Chrafite vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné skladovéni
a pouzivani vyrobku by mohlo vést k jeho
predasnému opotiebeni, které by mohlo mit
za nésledek zranéni.

® Montaz
Sestavte vyrobek podle obrazkd B-l.

Poznamka: Pokud dievénd deska pii montdzi
nesedi, mirné povolte ostatni $rouby v okoli, poté
desku smontujte a 3rouby dotdhnéte.

Poznamka: K pouziti ndstavce (9], potiebujete
akumulétorovy Sroubovdk nebo jiny drzdk ndstavce
(neni soucdsti obsahu baleni).

® Obecné pokyny pro cviéeni

Tipy na cviceni
Vezméte si pohodIné sportovni obleceni
a sportovni obuv.
Pfed kazdym cvienim se zahfejte a cvideni
postupné ukonéete.
Mezi cvicenim si délejte dostateéné prestavky
a dbeijte na dostateénou hydrataci.
Pokud jste za&dteénik, nikdy necviéte pfilis
intenzivné. Pomalu zvysujte intenzitu cvieni.
Vsechny cviky provadsite plynule, ne trhang,
a ve stejném tempu.
Dbeite na rovnomémé dychdni. Béhem ndmahy
vydechuijte a po uvolnéni se nadechuite.
Pfi cvi€eni udrZujte spravné drzeni téla.

Obecny plan cviéeni
Vytvofte si cvigebni plan, ktery bude vyhovovat
vadim potfebdm, se sadami 6-8 cvikd.
Vénujte pozornost nasledujicim zakladdm:
Série by se méla skladat z pfiblizné
12 opakovdni jednoho cviku.
Kazdou sérii Ize opakovat fikrét.
Mezi jednotlivymi sériemi byste méli udélat
30 sekundovou prestavku.
Pred kazdym cvi¢enim dobfe zahteijte
jednotlivé svalové skupiny.
Doporuéujeme také protazeni po kazdém
cviceni.

® Zahrivani

Pfed kazdym cvigenim vénuijte dostatek Easu

zahfdti. NiZe je uveden vybér cvieni. Kazdé

cvigeni byste méli opakovat 2 az 3 krdt.

Kréni svaly

1. Pomalu otééeijte hlavou doleva a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 az 5krét.

2. Pomalu otééejte hlavou, nejprve jednim
smérem a pak druhym.

Paze a ramena

1. Seviete ruce za zady a pomalu je vytdhnéte
nahoru. Pokud sou&asné ohnete horni &ast téla
dopiedu, budou viechny svaly plné zah¥até.

2. Oftdcejte obéma rameny souasné dopfedu
a po minuté zménte smér.

3. Pfitdhnéte ramena k usim a pak je opét nechte
klesnout.

4. Kruzte pravou a levou rukou stfidavé dopredu
a po minuté dozadu.

Dilezité: nezapomente rovhomérné

dychat!

Svaly nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou zvednéte
s pokréenym kolenem asi 20 ecm nad podlahu.

2. Zvednutou nohou otdéejte nejprve jednim
smérem a po nékolika sekundéch smér zménte.

3. Vyméhte nohy a cvik opakuite.

4. Zvedeijte jednu nohu za druhou a udélejte
n&kolik krokd na misté. Dbejte na to, abyste
nohy zvedali jen do takové vyiky, abyste jesté
dokdzali dobfe udrzet rovnovahu.
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® Navrhy cviéeni

Plyometricky trénink je forma cviceni, pfi niz se
jako odpor pouziva véha vlastniho t&la. Cviceni
se provadi dynamicky a vychdzi z cyklu protazeni
a kontrakce svald. Tim se trénuje tzv. reaktivni sila.
Reaktivni silovy trénink je zaloZen na schopnosti
svald uklddat energii b&hem féze protazeni a opét
ji uvolfiovat béhem ndsledné féze kontrakce.
Zvy3uije se tak vytvaFend sila podobné jako pfi
natahovani a uvolfiovani pruzného pdsu.

NiZe je uveden vybér cviceni.

Poznamka: vysku vyrobku miZete nastavit tak,
Ze jej polozite na rizné strany (obr. J). Zaénéte
nizko a s rostoucimi zkudenostmi s cvi¢enim zvy3ujte
vysku.

Klasické skoky (obr. K)

Pouzité svaly: nohy a jadro tla

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pfed sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&fovala k vam.

2. Postavte se na podlahu s chodidly na 3itku
ramen. Spicky nohou by mé&ly sm&fovat
dopredu a kolena a boky by mély byt mirné
pokréené, abyste byli ve zvyseném dfepu.

3. Napnéte bfisni a hyzdové svaly a udrzujte
rovnd zada.

4. Skocte na vyrobek a 3vihnéte rukama, abyste
ziskali hybnost. Nyni stojite na vyrobku
s nohama na $itku ramen. Spicky nohou by
mély smé&Fovat dopiedu a kolena a boky
by mé&ly byt mirn& pokréené, abyste byli ve
zvy3eném dfepu.

Poznamka: snazte se pfistat na vyrobku na

ploskdch nohou. Dbeite na to, abyste pfi skdkani

sméfovali 3pickami nahoru, abyste se o vyrobek
nezachytili.

Koncova poloha

5. Svihnéte rukama a skoéte zpét do vychozi
polohy na podlaze.

Poznamka: méli byste zistat v polohdch pred

bednou a na bedné co nejkratii dobu. Cim rychleii

znovu vyskogite, tim produktivn&jsi bude cvieni.
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Dulezité: soustfedte se na napéti téla

a spravné provadéni cvikd. Rychlost by

méla byt pfizpiusobena vasi vydrzi.

6. Toto cvieni opakuijte pfiblizné 30 sekund ve
trech sériich.

Klasické skoky ze strany na

stranu (obr. L)

Pouzité svaly: nohy a jédro t&la

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek vedle sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana sméFovala k vam.

2. Postavte se na podlahu s chodidly na 3itku
ramen. Spicky nohou by mély smé&fovat
dopfedu a kolena a boky by mé&ly byt mirné&
pokréeng, abyste byli ve zvy3eném dfepu.

3. Napnéte bfisni a hyzdové svaly a udrzujte
rovnd zdda.

4. Skotte na vyrobek bokem a 3vihnéte rukama,
abyste ziskali hybnost. Nyni stojite ve vychozi
pozici na vyrobku.

Poznamka: pfi skakani se snazte dopadat na

vyrobek na plosky nohou a $picky sméfujte nahoru.

Koncovdé poloha

5. Nyni skoéte zpét na podlahu na druhé strané
vyrobku.

Poznamka: méli byste zistat v polohdch pred

bednou a na bedné co nejkratii dobu. Cim rychleji

znovu vyskoite, tim produktivnéjsi bude cvigeni.

Duilezité: soustiedte se na napéti téla

a spravné provadéni cvikd. Rychlost by

méla byt pFizpisobena vasi vydrzi.

6. Toto cvieni opakuijte pfiblizné 30 sekund ve
trech sériich.

Stridavé skoky (obr. M)

Pouzité svaly: nohy a jédro t&la

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pted sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&Fovala k vam.

2. Na vyrobek polozte plosku jedné nohy. Druhd
noha z0stdvé natazend na podlozce.

Poznamka: nastavte vysku vyrobku tak, abyste

v uvedené poloze svirali s horni &asti t&la Ghel 90°.

3. Napnéte bfisni a hyzdové svaly a udrzujte
rovnd zada.



4. Zvednéte patu nohy, kterd je na podlaze,
a vihnéte rukama.
Pozndamka: piitom by méla byt opaénd ruka nez
noha, kterd je na vyrobku, natazend pred t&lem
a druhé ruka by méla byt nataZzend za télem.

Koncova poloha

5. Skdkejte druhou nohou tak, aby ruce a nohy
zaujaly opa&nou polohu. Druhé noha nyni stoji
na vyrobku. Nachézite se v obracené verzi
vychozi pozice.

Poznamka: snaZte se udrzovat co nejvyssi

frekvenci skokd a udrzovat pfi fom rytmus.

6. Toto cvigeni opakuite pfiblizné 30 sekund ve
trech sériich.

Skoky na jedné noze (obr. N)

Pouzité svaly: nohy a jédro t&la

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pfed sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana sméfovala k vam.

2. Postavte se na zem, jednou nohou vykrocte
vpfed a mimé& pokréte obé kolena. Zadni
chodidlo by se mé&lo dotykat podlahy pouze
ploskou. Spiky nohou by mély smé&fovat
dopfedu a kolena by méla byt mimé pokréend.

3. Napnéte bfisni a hyzdové svaly a udrzujte
rovnd zdda.

4. Predni nohou skoéte na vyrobek a pro zvy3eni
hybnosti 3vihnéte rukama. Zadni noha zdstava
ve vzduchu.

Poznamka: abyste snaze udrzeli rovnovahy,

mZete po vyskoku drzet ruku naproti pfedni noze

pred sebou, zatimco druhou ruku vrétite na bok.

Koncova poloha

5. Znovu seskoéte doli a dopadnéte do vychozi
pozice. Zadni noha se nyni pokud moZno jiz
nedotykd podlahy.

6. Cvik opakujte 2 az 3krdt na jedné noze a poté
vyméfte strany. Provedte ffi série.

Angli¢aky a preskoky (obr. O)

Pouzivané svaly: nohy, jadro, hrudnik, paze

a ramena.

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pfed sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&Fovala k vam.

2. Nejprve skoéte na vyrobek ,klasickym
skokem”.

3. Nyni skoéte z vyrobku zpét na podlahu.

4. Polozte ruce na vyrobek na sitku ramen
s roztazenymi prsty tak, aby se dlané dotykaly
okraje vyrobku.

5. Mimé pokréte paze a nohama skoéte co
nejddle dozadu. Spicky prstd na nohou se
dotykaiji podlahy.

6. Napnéte jadro a hyzdové svaly a zatlacte
lopatky dozadu a dold.

7. Spustte t&lo smérem k vyrobku tak, aby hlava,
horni &&st téla a dolni &ast t&la tvofily primku.

Koncové poloha

8. Opét narovneijte ruce, skoéte blize k vyrobku
do vychozi pozice pro klasicky skok a sekvenci
opakuite.

9. Toto cvieni opakujte desetkrdt ve trech sériich.

Plyometrické kliky (obr. P)

Pouzivané svaly: hrudnik, pazZe, j¢dro a ramena

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pied sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&Fovala k vam.

2. Polozte ruce na vyrobek na 3itku ramen
s roztazenymi prsty tak, aby se dlané dotykaly
okraje vyrobku.

3. Natdhnéte ruce a piejdéte do pozice vzporu
tak, Ze nohy date za sebe na $itku ramen.
Hlava, horni &ast téla a dolni &ést téla by mély
tvofit pfimku.

Dulezité: ujistéte se, Ze mate rovnd zada

a kyéelni kosti v jedné roviné.

4. Posurite lopatky dozadu a doli, pokréte paze
a nechte t&lo klesnout doli. Vase t&lo by mélo
stdle tvofit pfimku.

Poznamka: lokty drzte co nejbliZze v téla.
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Koncovd poloha

5. Poté se prudce vrafte do vychozi polohy.
Pritom kratce zvednéte ruce z vyrobku.

Pozndmka: abyste si cvik usnadnili, mdzete zagit

s nohama posunutyma tak, Ze jednu nohu poloZite

blize k vyrobku.

6. Cvik opakujte po dobu 30 sekund ve tfech
sériich.

Preskakovani (obr. Q)

Pouzivané svaly: hrudnik, paze, jadro, rameno
a noha.

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pfed sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&fovala k vam.

2. Uchopte obé dlouhé hrany vyrobku uprostied
obé&ma rukama a narovnejte paze.

3. Napnéte stfed tla a zatlagte lopatky dozadu
a dols.

4. Polozte chodidla bokem k vyrobku s mirné
pokréenymi koleny tak, aby kolena byla
umisténa za vyrobkem a vnitini strany chodidel
se dotykaly.

Dulezité: nohy se musi za vyrobkem

volné pohybovat, aniz by o néj narazely.

5. Odrazte se chodidly, mirné pitéhnéte kolena
a podepiete se rukama, abyste vyskodili
s nohama konéicima na druhé strané vyrobku.

Koncova poloha

6. Pristavejte ob&ma nohama soucasné.

Poznamka: snazte se co nejvice omezit kontakt

chodidel s podlahou.

7. Toto cvi€eni opakuite pfiblizné 30 sekund ve
trech sériich.

Z jedné strany na druhou (obr. R)
Pouzité svaly: noha

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek pfed sebe na podlahu tak,
aby dlouhd strana smé&fovala k vam.

2. Polozte jednu nohu na vyrobek, zatimco druhd
noha je poloZena rovnobézné s ni vedle del3i
strany vyrobku na podlaze.

3. Polozte si ruce na hrudnik ve vysi kli¢ni kosti.

4. Napnéte bfisni a hyzdové svaly a udrzujte
rovnd zada.
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Koncova poloha

5. Nyni zméhte polohu nohou skokem. Pfistaite
na druhé strané vyrobku.

Poznédmka: zpocatku zaénéte cvicit pomalu

a postupné zvysujte frekvenci, aby se nakonec

chodidla jen krétce dotkla podlahy.

6. Toto cviéeni opakuijte pfiblizné 30 sekund ve
trech sériich.

@® Protazeni

Po kazdém cviceni se dostateéné protéhnéte. Nize
je uvedeno nékolik jednoduchych cviéeni.

Kazdy cvik byste méli provadét 3x na kazdou
stranu po dobu 15-30 sekund.

Kréni svaly

1. Postavte se do uvolnéného postoje.

2. Jednou rukou jemné t&hnéte hlavu na stranu,
nejprve doleva a pak doprava.

Timto cvikem si protéhnete boéni strany krku.

PaZe a ramena

1. Postavte se rovn& s mirn& pokréenymi koleny.

2. Pokréte pravou pazi za hlavou, az se prava
ruka dostane mezi lopatky.

3. Uchopte pravy loket levou rukou a pfitdhnéte
jej dozadu.

4. Vymédte strany a cvik opakujte.

Svaly nohou
1. Postavte se vzpiimené& a zvednéte jednu nohu

z podlahy.
2. Pomalu ji otéejte, nejprve jednim smérem, pak
druhym.

3. Po chvili vymé&te nohy.

Duilezité: dbejte na to, aby stehna
zUstala rovnobéiné vedle sebe. Panev
tlacte dopFedu a horni éast téla drzte
vzpfimené.

® Skladovani, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, vzdy jej skladuijte
Cisty a suchy pfi pokojové teploté.

Vyrobek &istéte pouze vlhkym hadfikem a poté
vytfete do sucha.

DULEZITE! Nikdy neéist&te vyrobek drsnymi
Cisticimi prostiedky.



® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materidld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se
informuijte u spravy vadi obce nebo mésta.

Vyrobek v&. pfisludenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaii roziifené odpovédnosti
vyrobce.

Likvidujte je oddé&len& podle ilustrovanych Info-tri
(informace o tfidé&ni), abyste mohli lépe nakladat
s odpady.

Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smé&rnic kvality
a pred doddnim peglivé otestovén. V pFipadé
materidlnich nebo vyrobnich vad méte zdkonnd
préva vi&i prodeici vyrobku. Vase zakonnd prava
nejsou nize uvedenou zdrukou nijak omezend.
Zéaruka na tento vyrobek je 3 roky od data
zakoupeni. Zaruéni doba za&ing dnem zakoupeni.
Origindl dokladu o zakoupeni si uschoveite

na bezpeéném misté, protoZe tento doklad je
vyzadovdn jako doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zdvady, které se vyskytly
jiz v okamziku ndkupu, musi byt nahlaseny ihned
po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku béhem 3 let od data zakoupeni
projevi vada materidlu nebo vyrobni vada, pak
vdm ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo
vyménime. Z&ruéni doba se po uznané reklamaci
neprodluzuje. To plati také pro vymé&néné a
opravené dily.

Tato zdruka je neplatnd, pokud byl vyrobek
poskozeny nebo nesprdvné pouzivany anebo
udrzovany.

Zaruka se kryje na materidlové a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku, které
jsou vystaveny b&znému opotiebeni, a proto je
Ize povazovat za spotiebni dily (napt. baterie,
akumulétory, hadice, inkoustové patrony) nebo
na poskozeni kiehkych sou&dsti, jako jsou napf.
spinace nebo dily, které jsou vyrobeny ze skla.

Pro zaijidténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni
stvrzenku a &islo artiklu (IAN 489415_2501) jako
doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém 3titku, gravufe,
titulni strnce ndvodu (vlevo dole) nebo na ndlepce
na zadni nebo spodni strané.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zévad
nejdfive kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v
nésledujicim textu uvedené servisni oddé&leni.
Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete

s pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni
stvrzenkou) a Gdaji k zévadé a kdy k ni doslo,
bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla
sdélena.

@ Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Zoznam pouzitych piktogramov

Bezpe&nostné informdcie
Ndvod na pouzitie

DREVENA PLYOMETRICKA DEBNA

® Uvod

BlahoZeldme Vam ku kipe Vésho nového vyrobku.
Kipou ste sa rozhodli pre vysoko kvalitny produkt.
Pred prvym uvedenim do prevédzky sa obozndmte
s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne preditajte
nasledujici ndvod na obsluhu a bezpe&nostné
pokyny. Vyrobok pouzivaite iba v silade s
popisom a v uvedenych oblastiach pouzivania.
Tento ndvod uschovaijte na bezpe¢nom mieste. Ak
vyrobok odovzddte daliej osobe, prilozte k nemu
aj vietky podklady.

Tento vyrobok bol vyvinuty ako cvi¢ebné
zariadenie, ktoré mézete pouzif na zlepsenie
svojich skokanskych schopnosti. Vyrobok je uréeny
na stkromné pouzitie a nie je vhodny na lekdrske
ani komer&né G&ely. Vyrobok je vhodny na pouzitie
v interiéri.

Ix  Drevend plyometrickd debna,

demontovand
36x Skrutka, 4 cm

1x  Kréatka skrutka, 3,5 cm
1x  Nadstavec[9]

1x  Névod na pouzitie

Hmotnost: priblizne 15 kg

Maximélna zafazitelnost: 130 kg

A Bezpednostné informdcie

A\ Zivot ohrozujice nebezpeéenstvo!
Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru
s obalovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

/\ Nebezpeéenstvo poranenia!
Pred za&atim cvienia sa poradte so svojim
lekdarom. Uistite sa, Ze ste dostatocne zdravi na
to, aby ste mohli cvicif.
Vzdy maijte k dispozicii ndvod na pouzitie
s pokynmi na cvicenie.
Tehotné Zeny by mali cviéif len po konzultécii
so svojim lekdrom.
Pred cvi€enim sa vzdy nezabudnite
rozevidit a cviéte podla svojich aktudlnych
vykonnostnych schopnosti. Nadmernd némaha
a nadmerné cvienie mdzu viest k véznym
zraneniam.
Ak pocitite bolest, slabosf alebo dnavu,
okamzite prestafite cviéit a kontaktujte lekdra.
Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneni alebo ak
méte zhorseny zdravotny stav.
Tento vyrobok mézu pouzivat deti vo veku
14 rokov a starsie, ako aj osoby so znizenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo dusevnymi
schopnostami alebo s nedostatkom skdsenosti
alebo znalosti, ak s pod dohladom alebo
boli poucené o bezpecnom pouzivani vyrobku
a rozumeiju sivisiacim rizikdm.
Tento vyrobok méZe naraz pouzivat len jedna
osoba.
Okolo cvigebného priestoru musi byt volny
priestor priblizne 0,6 m (obr. S).
Necvicte, ked ste unaveni alebo rozptyleni.
Necviéte bezprostredne po jedle. Pred zaéatim
cviéenia pockajte priblizne 2 hodiny.
Cviéebiiu dostatoéne vetrajte, ale davajte
pozor na prievan.
Cvicte len na rovnom, nekizavom povrchu.
Nepouzivaijte vyrobok v blizkosti schodov
alebo podest.

/\ Zvysend opatrnost - riziko poranenia
deti!
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Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouzivani
vyrobku a vykondvaite nad nimi dohlad.
Pouzivanie vyrobku povolte len vtedy, ak to
umoziuje duevny a fyzicky vyvoj diefata.
Maijte na paméti, Ze deti si hravé a rady
experimentuji. Vyhybaite sa situdcidm

a sprdvaniu, ktoré nie s vhodné pre dany
vyrobok.

/A Nebezpeéenstva spésobené
opotrebovanim
Vyrobok sa méze pouzivat, len ak je
v bezchybnom stave. Pred kazdym pouzitim
skontroluite, &i vyrobok nie je poskodeny alebo
opotrebovany. Bezpeénost vyrobku mozno
zaruéif len viedy, ak sa pravidelne kontroluje,
& nie je poskodeny a opotrebovany. Ak je
poskodeny, nesmie sa dalej pouzivat.
Chrérite vyrobok pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou. Nesprévne skladovanie
a pouzivanie vyrobku by mohlo viesf k jeho
pred&asnému opotrebovaniu, ktoré by mohlo
maf za nésledok poranenie.

® Montaz
Zostavte vyrobok podla obrdzkov B-l.

Poznédmka: Ak sa drevend doska pocas
montdze nezmesti, mierne uvolnite ostatné skrutky
v okoli, potom dosku zostavte a skrutky dotiahnite.

Poznéamka: Na pouzitie nadstavca [9]
potrebujete akumuldtorovy skrutkovaé alebo iny

drziak nadstavca (nie je st&astou obsahu balenia).

® Vseobecné pokyny na cviéenie

Tipy na cviéenie
Obleéte si pohodIné $portové oblegenie
a $portovi obuv.
Pred kazdym cvi¢enim sa zahrejte a cviéenie
ukonite postupne.
Medzi cvi€eniami si robte dostatoéné
prestavky a udrzujte sa dostatoéne
hydratovani.
Ak ste zaciatoénik, nikdy necviéte prilis
intenzivne. Pomaly zvysujte infenzitu cvi€enia.
Vsetky cviky vykondvaite plynulo, nie trhavo
a v jednotnom tempe.
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Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pocas
namahy vydychuijte a po uvolneni sa
nadychuite.

Polas cvienia udrzujte spravne drzanie tela.

Vseobecny plan cviéeni
Vytvorte si cvigebny pldan, ktory vyhovuje vasim
potrebdm, so sibormi 6-8 cviceni.
Venuijte pozornost nasledujicim zdkladom:
Séria by mala pozostévat z priblizne
12 opakovani jedného cviku.
Kazd( sériu mbézete zopakovat 3-krdt.
Medzi kazdou sériou by ste mali urobif
30-sekundovi prestavku.
Pred kazdym cvienim dobre rozcvicte
jednotlivé svalové skupiny.
Odport&ame fiez stre¢ing po kazdom cviceni.

® Zahrievanie

Pred kazdym cvienim venujte dostatok ¢asu

rozevicke. NiZsie je uvedeny vyber cviceni. Kazdé

cvigenie by ste mali zopakovat 2 az 3-+krdt.

Svaly na krku

1. Pomaly otééajte hlavu dolava a doprava.
Tento pohyb zopakujte 4 az 5-krét.

2. Pomaly otd&ajte hlavou, najprv jednym smerom
a potom druhym.

Ramend a paie

1. Ruky zopnite za chrbtom a pomaly ich fahajte
nahor. Ak sd&asne ohnete hornt &ast tela
dopredu, vietky svaly budd Gplne zahriate.

2. Otéeajte oboma ramenami stEasne dopredu
a po jednej mindte zmefite smer.

3. Zdvihnite ramend k usiam a potom ich opaf
nechaijte klesnuf.

4. Krizte pravou a [avou rukou striedavo
dopredu a po jednej minite dozadu.

Dolezité: nezabudajte na rovhomerné

dychanie!

Svaly na nohéch

1. Postavte sa na jednu nohu a druhid nohu
s pokréenym kolenom zdvihnite asi 20 cm nad
zem.

2. Najprv oté&ajte zdvihnutym chodidlom jednym
smerom, potom po niekolkych sekunddach
zmenite smer.



3. Vymeiite nohy a opakujte toto cvigenie.

4. Zdvihnite jednu nohu za druhou a urobte
niekolko krokov na mieste. Dbaijte na to, aby
ste nohy dvihali len do vy3ky, v ktorej este
dokdzZete dobre udrzaf rovnovéhu.

® Navrhy cviéeni

Plyometricky tréning je forma cvienia, pri ktorej
sa ako odpor pouziva hmotnost vlastného tela.
Cvi&enia sa vykondvaji dynamicky a st zaloZzené
na cykle nafahovania a sfahovania svalov. Tym sa
trénuje tzv. reaktivna sila. Reaktivny silovy tréning
je zalozeny na schopnosti svalov ukladat energiu
poéas fézy nafahovania a opétf ju uvolhovaf
pocas ndslednej fazy kontrakcie. Zvyiuje sa

tym vytvarand sila rovnako ako pri natahovani

a uvolfovani elastického pésu.

NiZsie je uvedeny vyber cviéeni.

Poznamka: vysku vyrobku mézete nastavit tak,
Ze ho polozite na rézne strany (obr. J). Zaénite
nizko a zvy3ujte vy3ku podla toho, ako rastd vase
skdsenosti s cvienim.

Klasické skoky (obr. K)
Pouzivané svaly: nohy a jadro tela
Vychodiskova pozicia
1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlhsia strana smerovala k vém.
2. Postavte sa na zem s nohami na $irku ramien.
Prsty na nohdch by mali smerovat dopredu
a kolend a boky by mali byt mierne pokréeng,
aby ste boli vo vzpriamenom drepe.
3. Napnite brucho a svaly zadku a drzte chrbét
rovno.
4. Skotte na vyrobok a vihnite rukami, aby
ste ziskali hybnosf. Teraz stojite na vyrobku
s nohami na Sirku ramien. Prsty na nohdch
by mali smerovaf dopredu a kolend a boky
by mali byt mierne pokréené, aby ste boli vo
vzpriamenom drepe.
Pozndmka: snazte sa pristaf na vyrobku na
brugkach chodidiel. Dbaite na to, aby prsty na
nohdch pri skékani smerovali nahor, aby ste ich
nezachytili o vyrobok.

Koncova pozicia
5. Svihnite rukami a skogte spat do vychodiskovej
polohy na podlahe.
Poznéamka: v poziciach pred a na debne by ste
mali zostaf &o najkratii &as. Cim rychlejlie opét
vyskoéite, tym bude cviéenie produktivnejsie.
Délezité: sustred'te sa na napétie tela
a spravne vykonavanie cvikov. Rychlosf
by sa mala prispésobit vasej vydrzi.
6. Toto cvienie opakuijte priblizne 30 sekind
v troch séridch.

Klasické skoky zo strany na

stranu (obr. L)

Pouzivané svaly: nohy a jadro tela

Vychodiskova pozicia

1. Umiestnite vyrobok vedla seba na podlahu tak,
aby dlhé strana smerovala k vém.

2. Postavte sa na zem s nohami na 3irku ramien.
Prsty na nohdch by mali smerovat dopredu
a kolend a boky by mali byt mierne pokréené,
aby ste boli vo vzpriamenom drepe.

3. Napnite brucho a svaly zadku a drzte chrbét
rovno.

4. Skotte bokom na vyrobok a $vihnite rukami,
aby ste ziskali hybnost. Teraz stojite vo
vychodiskovej pozicii na vyrobku.

Poznamka: pri skékani sa snazte pristdf na

vyrobku na bruskéch chodidiel a 3picky prstov

smerujte nahor.

Koncové pozicia
5. Teraz skoéte spét na podlahu na druhej strane
vyrobku.
Poznémka: v poziciach pred a na debne by ste
mali zostat' &o najkratii &as. Cim rychlejlie opét
vyskocite, tym bude cvicenie produktivnejsie.
Dolezité: sustred'te sa na napditie tela
a spravne vykonavanie cvikov. Rychlosf
by sa mala prispésobit vasej vydrizi.
6. Toto cvigenie opakuite priblizne 30 sekind
v troch séridch.

SK 55



Striedavé skoky (obr. M)

Pouzivané svaly: nohy a jadro tela

Vychodiskova pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlh3ia strana smerovala k vam.

2. Polozte brusko jedného chodidla na vyrobok.
Druhd noha zostdva natiahnutd na podlahe.

Poznéamka: vysku vyrobku nastavte tak, aby ste

v uvedenej polohe zvierali s hornou &asfou tela

uhol 90°.

3. Napnite brucho a svaly zadku a drzte chrbat
rovno.

4. Zdvihnite p&tu chodidla, ktoré je na podlahe,
a 3vihnite rukami.

Pozndamka: pri tom by mala byt ruka opaénd

k nohe, ktord je na vyrobku, vystretd pred telom

a druhé ruka by mala byt vystretd za telom.

Koncova pozicia

5. Skogte druhou nohou tak, aby ruky a nohy
zaujali opaént polohu. Druhd noha teraz stoji
na vyrobku. Nachdadzate sa v obrdtenej verzii
vychodiskovej pozicie.

Poznamka: snazte sa udrzaf ¢o najvyssiu

frekvenciu skokov a udrziavat rytmus.

6. Cvigenie opakuite priblizne 30 sekind v troch
sériach.

Skoky na jednej nohe (obr. N)
Pouzivané svaly: nohy a jadro fela
Vychodiskové pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlh3ia strana smerovala k vam.

2.V stoji na zemi vykroéte jednou nohou dopredu
a mierne pokréte obe kolend. Zadng &ast
chodidla by sa mala dotykaf podlahy iba
bruskami chodidla. Prsty na nohdch by mali
smerovat dopredu a kolend by mali byf mierne
pokréené.

3. Napnite brucho a svaly zadku a drzte chrbét
rovno.

4. Prednou nohou vyskoéte na vyrobok a vihnite
rukami, aby ste ziskali hybnosf. Zadnda noha
zostava vo vzduchu.

56 SK

Poznémka: aby ste [ahsie udrzali rovnovdhu,
mdzZete po vyskoku drzaf ruku oproti prednej nohe
pred sebou, zatial o druhd ruka sa vréti na va3

bok.

Koncova pozicia

5. Znovu zoskoéte a dopadnite do vychodiskovej
polohy. Ak je to mozné, zadnd noha sa uz
nedotyka podlahy.

6. Cviéenie opakujte 2 az 3-+krét na jednej nohe
a potom vymeiite strany. Vykonaite tri série.

Angli¢aky a skoky (obr. O)

Pouzivané svaly: nohy, jadro, hrudnik, paze

a ramend

Vychodiskova pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlhsia strana smerovala k vam.

2. Naijprv skote na vyrobok ,klasickym skokom”.

Teraz skocte z vyrobku spéf na podlahu.

4. Polozte ruky na vyrobok na Sirku ramien
s roztiahnutymi prstami tak, aby sa dlane rok
dotykali okraja vyrobku.

5. Mierne pokréte ruky a nohami vyskoéte ¢o
najdalej dozadu. Spigky prstov na nohdch sa
dotykaijo podlahy.

6. Napnite jadro a svaly zadku a zatladte lopatky
dozadu a nadol.

@

7. Spustite telo smerom k vyrobku tak, aby hlava,
hornd &ast tela a dolnd &ast tela tvorili rovnd
liniu.

Koncova pozicia

8. Opédf narovnaite ruky, skoéte bliZ3ie k vyrobku
do vychodiskovej polohy pre klasicky vyskok
a opakuijte postupnost.

9. Toto cvienie opakuijte 10-krdt v troch sériach.

Plyometrické kliky (obr. P)

Pouzivané svaly: hrudnik, paze, jadro a rameno

Vychodiskova pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlh3ia strana smerovala k vam.

2. Polozte ruky na vyrobok na Sirku ramien s
roztiahnutymi prstami tak, aby sa dlane rok
dotykali okraja vyrobku.



3. Natiahnite ruky a prejdite do pozicie pre
klik tak, Ze nohy umiestnite za seba na 3irku
ramien. Hlava, hornd &asf tela a dolnd éast
tela by mali tvorif rovng liniu.

Délezité: dbajte na to, aby bol vés chrbat

rovny a bedrové kosti v jednej rovine.

4. Pohybuijte lopatkami dozadu a nadol, pokréte
ruky a nechaite telo klesndt. Vase telo by malo
stéle tvorif rovng liniu.

Poznamka: lakte drzte &o najbliz3ie k telu.

Koncova pozicia
5. Potom sa energicky vréfte do vychodiskovei
polohy. Pritom na chvilu zdvihnite ruky
z vyrobku.
Poznamka: aby ste si ulahili cvigenie, mézete
za&af s nohami v predklone tak, Ze jednu nohu
polozite blizsie k vyrobku.
6. Cvicenie opakujte 30 sekind v troch sériéch.

Preskakovanie (obr. Q)

Pouzivané svaly: hrudnik, paze, jadro, rameno

a noha

Vychodiskova pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlh3ia strana smerovala k vam.

2. Uchopte obidva dlhé okraje vyrobku v strede
oboma rukami a narovnaite ruky.

3. Napnite jadro a zatlaéte lopatky dozadu
a nadol.

4. Chodidla polozte bokom na vyrobok s mierne
pokréenymi kolenami tak, aby ste mali kolend
za vyrobkom a aby sa vnitorné strany
chodidiel dotykali.

Délezité: vase nohy sa musia méct vol'ne

pohybovaft za vyrobkom bez toho, aby

on narazali.

5. Odrazte sa nohami, mierne pritiahnite kolend
a podoprite sa rukami, aby ste vyskoéili
nohami a skondili na druhej strane vyrobku.

Koncova pozicia
6. Pristévajte oboma nohami si&asne.
Poznamka: snazte sa ¢o najviac minimalizovaf
kontakt chodidiel s podlahou.
7. Toto cvigenie opakujte priblizne 30 sekind

v troch séridch.

Z jednej strany na druho (obr. R)

Pouzité svaly: noha

Vychodiskové pozicia

1. Umiestnite vyrobok pred seba na podlahu tak,
aby dlh3ia strana smerovala k vam.

2. Jednu nohu poloZte na vyrobok, zatial &0
druhé noha je poloZend rovnobezne s fiou
vedla dlhsej strany vyrobku na podlahe.

3. Polozte si ruky na hrudnik v Grovni kl'éénej kosti.

4. Napnite brucho a svaly zadku a drzte chrbat
rovno.

Koncova pozicia

5. Teraz vystriedaijte polohu néh skokom. Pristarite
na druhej strane vyrobku.

Poznamka: spociatku zanite cvicit pomaly

a postupne zvy3uite frekvenciu, aby sa vase

chodidl& nakoniec len krétko dotkli podlahy.

6. Toto cvigenie opakuite priblizne 30 sekind
v troch séridch.

@ Strecing

Po kazdom cviéeni sa dostatoéne ponatahuite.
Niekforé jednoduché cvienia na tento G&el so
uvedené niZsie.

Kazdé cvigenie by ste mali vykondvat 3-krét na

kazd stranu po dobu 15-30 sekind.

Svaly na krku

1. Stojte v uvolnenom postoiji.

2. Jednou rukou jemne fahaijte hlavu do strdn,
najprv dolava a potom doprava.

Tymto cvikom si pretiahnete bo&né strany krku.

Ramend a paie

1. Postavte sa rovno s mierne pokréenymi
kolenami.

2. Pokréte pravi ruku za hlavou, kym sa pravé
ruka nedostane medzi lopatky.

3. Lavou rukou uchopte pravy laket a potiahnite
ho dozadu.

4. Vymeiite strany a cvicenie zopakujte.

Svaly na nohéch

1. Postavte sa vzpriamene a zdvihnite jednu nohu
z podlahy.

2. Pomaly nim ot4éajte, najprv jednym smerom,
potom druhym.
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3. Po chvili vymefte nohy.

Délezité: dbajte na to, aby ste mali
stehnéa rovnobeine vedla seba. Panvu
tlacte dopredu a hornu éast tela drzte
vzpriamenu.

® Skladovanie, Cistenie

Ked' vyrobok nepouzivate, vzdy ho skladuijte
&isty a suchy pri izbovej teplote.

Vyrobok &istite iba vlhkou handri¢kou a potom
utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy necistite drsnymi
gistiacimi prostriedkami.

® Likvidacia

Obal pozostdva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdaf na miestnych recyklaénych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovaf na Vasej obecnej alebo
mestskej sprdve.

Vyrobok vr. prislusenstva a obalové materidly
s0 recyklovatelné a podliehajd rozsirenej
zodpovednosti vyrobcu.

Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvidujte
oddelene podla obrazkov Info-ri (informdcie
o triedeni).

Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v silade s
prisnymi smernicami kvality a pred dodanim
dékladne otestovany. V pripade materidlovych
alebo vyrobnych chyb mate zakonné préva voci
predajcovi vyrobku. Vase zdkonné préva nie so
Ziadnym sp&sobom obmedzené nasou zarukou
uvedenou niZsie.

Zéruka na tento vyrobok je 3 roky od datumu
ndkupu. Zaruénd doba zaéina plyndt datumom
kopy. Origindl dokladu o képe si uschovaite

na bezpednom mieste, pretoze tento doklad je
potrebny ako dékaz o kipe.
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Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
vz v éase ndkupu je potrebné nahlésit ihned po
vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia
preukdze, Ze vyrobok vykazuje chyby materidlu
alebo spracovania, podla vlastného uvdZenia
Vam ho bezplatne opravime alebo vymenime.
Za&ruénd doba sa na zdklade poskytnutej zaruénej
reklamécie nepredlZuje. To plati aj pre vymenené
alebo opravené diely.

Této zdruka je neplatnd, ak bol vyrobok poskodeny
alebo nespravne pouzivany alebo udrziavany.
Zaruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Tato zaruka sa nevziahuje na &asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniv, a preto
sa povazuji za opotrebovatelné diely (napr.
batérie, nabijatelné batérie, hadice, atramentové
kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr.
spinacov alebo &asti zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej
poziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:
Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladni¢ny
doklad a &islo vyrobku (IAN 489415_2501) ako
dékaz o kope.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom &titku, gravire,
na prednej strane Vésho ndvodu (dole vliavo)
alebo ako nélepku na zadnej alebo spodnej
strane.

Ak sa vyskytng funkéné poruchy alebo iné
nedostatky, najskér telefonicky alebo e-mailom
kontaktujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.
Produkt oznadeny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladniény listok)
a uvedenim, v ¢om spociva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vdm ozndmend
adresu servisného pracoviska.

@K  Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-posta: owim@lidl.sk
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Lista de pictogramas usados

Informacién sobre seguridad
Instrucciones de uso

CAJA DE SALTO DE MADERA

® Introduccidn

Enhorabuena por la adquisicién de su nuevo

producto. Ha elegido un producto de alta calidad.

Familiaricese con el producto antes de la primera
puesta en funcionamiento. Lea detenidamente

el siguiente manual de instrucciones y las
indicaciones de seguridad. Utilice el producto
Unicamente como se describe a continuacién y
para las aplicaciones indicadas. Guarde estas
instrucciones en un lugar seguro. En caso de
transferir el producto a terceros, entregue también
todos los documentos correspondientes.

Este producto ha sido desarrollado como
dispositivo de entrenamiento para mejorar la
capacidad de salto. El producto ha sido disefiado
para uso privado y no es adecuado para fines
médicos o comerciales. El producto es apto para
uso en interiores.

1x  Caja de salto de maderq,

desmontado [1]-[6]
36x  Tornillo, 4 cm
1x  Tornillo corto, 3,5 cm
1x  Punta @
1x  Instrucciones de uso

Peso: aprox. 15 kg

Capacidad de carga méx.: 130 kg
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A Informacion sobre
seguridad

A\ iPeligro de muerte!
Nunca deje a los nifios sin vigilancia con el
material de embalaje. Existe riesgo de asfixia.

/A iRiesgo de lesiones!
Consulte a su médico antes de empezar a
entrenar. Asegurese de que su salud sea
suficientemente buena para entrenar.
Mantenga siempre a mano las instrucciones de
uso junto con las instrucciones de ejercicio.
Las mujeres embarazadas sélo deben realizar
ejercicio después de consultar con su médico.
Recuerde siempre calentar antes de hacer
ejercicio y ejercitarse de acuerdo a su
capacidad de rendimiento actual. El esfuerzo
desmedido y el ejercicio excesivo pueden
provocar lesiones graves.
Deje de entrenar inmediatamente y péngase
en contacto con un médico si experimenta
dolor, debilidad o fatiga.
No utilice el producto si estd lesionado o su
salud estd deteriorada.
Este producto puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
discapacidades fisicas, sensoriales o mentales,
o con falta de experiencia o conocimientos,
si son supervisadas o instruidas en el uso
seguro del producto y comprenden los riesgos
asociados.
Este producto solo puede ser utilizado por una
persona cada vez.
Debe haber un espacio libre de aprox. 0,6 m
alrededor de la zona de entrenamiento
(fig. S).
No haga ejercicio cuando esté cansado o
distraido. No haga ejercicio inmediatamente
después de comer. Espere aproximadamente
2 horas antes de comenzar a hacer ejercicio.
Ventile la sala de entrenamiento lo suficiente,
pero evite las corrientes de aire.
Entrene siempre solo sobre una superficie
plana y antideslizante.
No utilice el producto cerca de escalones o
rellanos.



A\ Precaucién especial - jRiesgo de
lesiones para los nifios!
No permita que los nifios utilicen este producto
sin supervisién. Enséfieles a usar el producto
correctamente y manténgalos supervisados.
Permita que este producto lo utilice un nifio
solo si su desarrollo mental y fisico lo permite.
Recuerde que a los nifios les gusta
jugar y experimentar. Evite situaciones y
comportamientos que no sean apropiados
para el producto.

A\ Peligros debido al desgaste
El producto solo debe usarse si se encuentra
en perfecto estado. Compruebe si el producto
estd dafiado o desgastado antes de cada
uso. La seguridad del producto sélo puede
garantizarse si se comprueba periédicamente
que no presenta dafios ni desgaste. Si estd
dafado, no debe seguir utilizandose.
Proteja el producto de las temperaturas
extremas, el sol y la humedad. El
almacenamiento y uso inadecuados del
producto pueden provocar un desgaste
prematuro, que a su vez puede provocar
lesiones.

® Montaje
Ensamble el producto como se muestra en las
figuras B-1.

Nota: Si una tabla de madera no encaja durante
el montaje, afloje ligeramente otros tornillos
cercanos y, a continuacién, monte la tabla y
apriete después los tornillos.

Nota: Para usar la punta @, necesita un
destornillador a bateria o un portapuntas de otro
tipo (no incluidos en el contenido del envase).

@ Instrucciones generales para el
ejercicio

Consejos para el entrenamiento
Lleve ropa deportiva cémoda y zapatillas de
deporte.
Caliente antes de cada sesién de
entrenamiento y finalice la sesién
gradualmente.

Haga suficientes descansos entre los ejercicios
y manténgase suficientemente hidratado.

Si es un principiante, no entre nunca con
demasiada intensidad. Aumente lentamente la
intensidad de las sesiones de entrenamiento.
Realice todos los ejercicios suavemente, sin
brusquedad y a un ritmo constante.
Asegurese de respirar de manera uniforme.
Espire durante el esfuerzo e inspire cuando
cese el mismo.

Mantenga una postura correcta del cuerpo
durante el ejercicio.

Plan general de entrenamiento
Cree un plan de entrenamiento adaptado a sus
necesidades, con series de 6 a 8 ejercicios.
Tenga en cuenta los siguientes principios
fundamentales:
Una serie deberia consistir en aprox.
12 repeticiones de un ejercicio.
Cada serie puede repetirse 3 veces.
Deberia hacer un descanso de 30 segundos
entre cada serie.
Caliente bien diferentes grupos de misculos
antes de cada sesién de entrenamiento.
Recomendamos también realizar estiramientos
después de cada sesién de entrenamiento.

@® Calentamiento

Dedique suficiente tiempo a calentar antes de
cada sesién de entrenamiento. A continuacién se
indica una seleccién de ejercicios. Deberia repetir
cada ejercicio 2 o 3 veces.
Musculos de la nuca
1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento
4 0 5 veces.
2. Gire la cabeza lentamente, primero en una
direccién y después en la ofra.

Brazos y hombros

1. Junte las manos detrds de la espalda y
muévalas lentamente hacia arriba. Si flexiona
la parte superior del cuerpo hacia delante al
mismo tiempo, se calientan todos los mdsculos
completamente.
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2. Gire ambos hombros hacia delante al mismo
tiempo y cambie de sentido al cabo de un
minuto.

3. Suba los hombros hacia las orejas y, a
continuacién, déjelos caer de nuevo.

4. Haga circulos con los brazos izquierdo y
derecho hacia delante alternativamente, y al
cabo de un minuto, hdgalos hacia atrds.

Importante: jNo olvide respirar

uniformemente!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y levante la ofra,
con la rodilla flexionada, hasta unos 20 cm
del suelo.

2. Haga circulos primero con el pie levantado
en una direccién y, a continuacién, cambie de
direccién al cabo de unos segundos.

3. Repita este ejercicio con la otra pierna.

4. Llevante una pierna después de la otra y dé
unos pasos sin moverse de sitio. Asegurese de
levantar las piernas solo hasta una altura en la
que ain pueda mantener bien el equilibrio.

® Propuestas de ejercicios

El entrenamiento pliométrico es una forma de
ejercicio en la que se utiliza el peso del propio
cuerpo como resistencia. Los ejercicios se realizan
de forma dindmica y se basan en el ciclo de
estiramiento y contraccién de los misculos. Con ello

se entrena lo que se conoce como «fuerza reactivas.

El entrenamiento de fuerza reactiva se basa en la
capacidad de los misculos de almacenar energia
durante la fase de estiramiento y liberarla de nuevo
durante la fase de contraccién subsiguiente. Esto
aumenta la fuerza generada, del mismo modo que
al estirar y soltar una banda eldstica.

A continuacién se indica una seleccién de ejercicios.

Nota: puede ajustar la altura del producto
colocandolo sobre diferentes lados (fig. J).
Comience con el lado més bajo y vaya
aumentando la altura a medida que adquiera
experiencia.
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Saltos clasicos (fig. K)

Musculos utilizados: piernas y fronco

Posicion inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado largo.

2. Pbngase de pie en el suelo con los pies
separados a la anchura de los hombros.

Los dedos de los pies deben apuntar hacia
adelante y las rodillas deben estar ligeramente
flexionadas, en una posicién de cuclillas elevada.

3. Tense los misculos del abdomen y los gliteos
y mantenga la espalda recta.

4. Sibase al producto de un salto, balanceando
los brazos para tomar impulso. Ahora estd de
pie sobre el producto con los pies separados
a la anchura de los hombros. Los dedos de
los pies deben apuntar hacia adelante y las
rodillas deben estar ligeramente flexionadas,
en una posicién de cuclillas elevada.

Nota: intente aterrizar en el producto sobre la

parte delantera de la planta del pie. Asegirese

de que los dedos de los pies estén hacia arriba

al saltar, para evitar que se enganchen en el

producto.

Posicion final

5. Balancee los brazos para tomar impulso y
saltar de nuevo a la posicién inicial en el suelo.

Nota: deberia permanecer el menor tiempo

posible en las posiciones delante y encima

del cajén. Cuanto antes vuelva a saltar, mas

productivo serd el ejercicio.

Importante: concéntrese en la tensiéon

de su cuerpo y en hacer los ejercicios

correctamente. La velocidad deberia
adaptarse a su resistencia.

6. Repita este ejercicio durante aproximadamente
30 segundos en tres series.



Saltos clasicos de lado a lado

(fig. L)

Mdsculos utilizados: piernas y tronco

Posicién inicial

1. Cologue el producto en el suelo a su lado,
de modo que el lado largo esté mirando
hacia usted.

2. De pie en el suelo con los pies separados al
ancho de los hombros. Los dedos de los pies
deben apuntar hacia adelante y las rodillas
deben estar ligeramente flexionadas, en una
posicion de cuclillas elevada.

3. Tense los misculos del abdomen y los gliteos
y mantenga la espalda recta.

4. Sobase al producto saltando lateralmente y
balanceando los brazos para tomar impulso.
Ahora se encuentra de pie sobre el producto
en la posicién inicial.

Nota: intente aterrizar en el producto sobre la

parte delantera de la planta del pie y levante los

dedos de los pies al saltar.

Posicién final

5. Ahora vuelva a saltar al suelo al otro lado del
producto.

Nota: deberia permanecer el menor tiempo

posible en las posiciones delante y encima

del cajén. Cuanto antes vuelva a saltar, mds

productivo serd el ejercicio.

Importante: concéntrese en la tensién

de su cuerpo y en hacer los ejercicios

correctamente. La velocidad deberia
adaptarse a su resistencia.

6. Repita este ejercicio durante aproximadamente
30 segundos en fres series.

Saltos alternados (fig. M)

Musculos utilizados: piernas y tronco

Posicion inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado largo.

2. Coloque la parte delantera de la planta
de un pie sobre el producto. La otra pierna
permanece extendida en el suelo.

Nota: ajuste la altura del producto, de modo

que usted esté en la posicién especificada, con el

muslo en un &ngulo de 90° respecto a la parte

superior del cuerpo.

3. Tense los musculos del abdomen y los gliteos
y mantenga la espalda recta.

4. Llevante el taldn del pie que estd en el suelo y
balancee los brazos.

Nota: al hacerlo, extienda delante del cuerpo

el brazo contrario a la pierna que estd sobre

el producto, y extienda el otro brazo detrds del

cuerpo.

Posicién final
Salte con la otra pierna, de modo que
sus brazos y piernas adopten la posicién
contraria. Ahora la ofra pierna estd sobre el
producto. Usted se encuentra en la posicién
inversa a la inicial.

Nota: intente mantener la frecuencia de los saltos

lo més alta posible y seguir un ritmo.

6. Repita el ejercicio durante aproximadamente
30 segundos en tres series.

Saltos con una pierna (fig. N)

Mdsculos utilizados: piernas y tronco

Posicion inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado largo.

2. Estando de pie en el suelo, de un paso hacia
delante con un pie y flexione ambas rodillas
ligeramente. El pie que estd detrds solo debe
tocar el suelo con la parte delantera de la
planta. Los dedos de los pies deben apuntar
hacia adelante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

3. Tense los misculos del abdomen y los gliteos
y mantenga la espalda recta.

4. Sibase al producto de un salto con la pierna
que estd delante, balanceando los brazos
para tomar impulso. La pierna que estd detrds
permanece en el aire.
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Nota: para poder mantener el equilibrio més

facilmente, después de saltar mantenga delante

del cuerpo el brazo contrario a la pierna que estd

delante, mientras que el ofro brazo regresa al

costado.

Posicién final

5. Salte de nuevo hacia abajo y aterrice en la
posicién inicial. Si es posible, la pierna que
estd detrds ya no toca el suelo.

6. Repita el ejercicio 2 o 3 veces con un apierna
y luego cambie de lado. Haga tres series.

Burpees y saltos (fig. O)

Mdsculos utilizados: pierna, tronco, pecho, brazos

y hombros

Posicién inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado largo.

2. Suba primero al producto con un «salto
clésicon.

3. A continuacién, salte ofra vez del producto al
suelo.

4. Coloque las manos sobre el producto a
la anchura de los hombros, con los dedos
separados, de modo que las palmas de las
manos toquen el borde del producto.

5. Flexione los brazos ligeramente y salte con las
piernas hacia atrés lo mds lejos que pueda.
Las puntas de los pies tocan el suelo.

6. Tense los misculos del tronco y los gliteos
y empuje los oméplatos hacia atrds y hacia
abaijo.

7. Baije el cuerpo hacia el producto, formando
una linea recta con la cabezq, el tronco y la
parte inferior del cuerpo.

Posicién final

8. Vuelva a estirar los brazos, acérquese al
producto dando un salto hasta la posicién
inicial del salto cldsico, y repita la secuencia.

9. Repita este ejercicio 10 veces en fres series.
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Flexiones pliométricas (fig. P)
Musculos utilizados: pecho, brazos, tronco y
hombros

Posicion inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado
largo.

2. Coloque las manos sobre el producto a
la anchura de los hombros, con los dedos
separados, de modo que las palmas de las
manos toquen el borde del producto.

3. Extienda los brazos y adopte la posicién
para hacer flexiones, colocando las piernas
detrds de usted separadas a la anchura de
los hombros. La cabeza, el tronco y la parte
inferior del cuerpo forman una linea recta.

Importante: asegurese de mantener la

espalda recta y los huesos de la cadera

al mismo nivel.

4. Mueva los oméplatos hacia abajo y hacia
atrés, flexione los brazos y deje que el cuerpo
descienda. El cuerpo debe seguir formando
una linea recta.

Nota: mantenga los codos lo mds cerca posible

del cuerpo.

Posicién final

5. A continuacién, regrese enérgicamente a la
posicién inicial. Al hacerlo, levante brevemente
las manos del producto.

Nota: para que el ejercicio resulte mds fécil,

puede empezar colocando una pierna mds cerca

del producto que la ofra.

6. Repita el ejercicio durante 30 segundos en tres
series.

Saltar por encima (fig. Q)

Mdsculos utilizados: pecho, brazos, tronco,

hombros y piernas

Posicién inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado
largo.

2. Agarre el producto con las dos manos por
el centro de los lados mds largos y estire los
brazos.



3. Tense los misculos del tronco y empuije los
oméplatos hacia atrds y hacia abajo.

4. Coloque los pies al lado del producto, con
las rodillas ligeramente flexionadas, de modo
que las rodillas estén colocadas detrds del
producto y las caras internas de los pies estén
en contacto.

Importante: debe poder mover las

piernas libremente detras del producto

sin chocar contra él.

5. Tome impulso con los pies, flexione las rodillas
un poco mds y apdyese con los brazos para
saltar hasta el ofro lado del producto.

Posicion final

6. Aterrice con los dos pies al mismo tiempo.

Nota: intente minimizar todo lo posible el

contacto de los pies con el suelo.

7. Repita este ejercicio durante aproximadamente
30 segundos en fres series.

De un lado a otro (fig. R)

Mdsculos utilizados: piernas

Posicién inicial

1. Coloque el producto en el suelo enfrente de
usted, de modo que tenga delante el lado
largo.

2. Coloque una pierna sobre el producto y la
otra pierna paralela a ella en el suelo, junto al
lado mas largo del producto.

3. Coloque las manos sobre el pecho a la altura
de la clavicula.

4. Tense los misculos del abdomen y los gliteos
y mantenga la espalda recta.

Posicién final

5. A continuacién, cambie la posicién de las
piernas al saltar. Aterrice al ofro lado del
producto.

Nota: comience este ejercicio despacio y

aumente la frecuencia gradualmente, de modo que

al final los pies solo toquen el suelo brevemente.

6. Repita este ejercicio durante aproximadamente
30 segundos en fres series.

@® Estiramientos

Dedique suficiente tiempo a hacer estiramientos
después de cada sesién de entrenamiento. A
continuacién se muestran algunos ejercicios
sencillos para ello.

Debe hacer cada ejercicio 3 veces en cada lado
durante 15 a 30 segundos.

Musculos de la nuca

1. Coléquese de pie en una postura relajada.

2. Tire suavemente de la cabeza haca un lado
con una mano, primero hacia la izquierda y
luego hacia la derecha .

Este ejercicio estira los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese de pie con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Flexione el brazo derecho por detrds de la
cabeza hasta que la mano derecha quede
entre los oméplatos.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquierda
y tire de él hacia atrés.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese erguido y levante un pie del suelo.

2. Haga circulos lentamente con el pie, primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Cambie de pie al cabo de un rato.

Importante: asegurese de mantener

los muslos paralelos entre si. Empuje la

pelvis hacia delante, manteniendo la

parte superior del cuerpo erguida.

@® Almacenamiento y limpieza

Cuando no se utilice, gudrdelo siempre limpio
y seco a temperatura ambiente.

Limpie el producto sélo con un pafio himedo y
séquelo después.

iIMPORTANTE! No limpie nunca el producto
con productos de limpieza agresivos
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® Eliminacién

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades
de desecho del producto al final de su vida util,
acuda a la administracién de su comunidad o

ciudad.

El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante.
Deséchelos por separado siguiendo la informacién
ilustrada de recogida selectiva para un mejor
tratamiento de los residuos.

El logotipo Triman se aplica solo para Francia.

® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas

de calidad exigentes y ha sido probado
minuciosamente antes de la entrega. En caso de
fallos de material o de fabricacién, dispone de
derechos legales frente al vendedor del producto.
Nuestra garantia mencionada a continuacién no
restringe sus derechos legales de ningdn modo.
La garantia para este producto es de 3 afios

a partir de la fecha de compra. La garantia
empieza el dia de la fecha de compra. Conserve
el justificante de compra original en un lugar
seguro, ya que este documento es necesario para
demostrar la compra.

Todos los dafios o defectos ya presente en

el momento de la compra deben informarse
inmediatamente tras desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o
fabricacién en los 3 afios a partir de la fecha de
compra, lo repararemos o sustituiremos, segiin
nuestra eleccién, gratuitamente para usted. El
periodo de garantia no se extiende por una
reclamacién de garantia aprobada. Esto también
es aplicable a las piezas sustituidas y reparadas.
La garantia pierde su validez si el producto se

daiia o se utiliza o mantiene de forma inadecuada.
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La garantia cubre defectos de material y
fabricacién. Esta garantia no cubre las piezas del
producto sujetas a un uso y desgaste normal y, por
lo tanto, consideradas piezas de desgaste (por e;.
pilas, baterias, mangueras, cartuchos de tinta) ni
los dafios a las piezas frégiles, por €j. interruptores
o piezas de cristal.

Para garantizar una rdpida tramitacién de

su consulta, tenga en cuenta las siguientes
indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a

mano el recibo y el nimero de articulo

(IAN 489415_2501) como justificante de
compra.

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién
de la placa indentificativa, en la portada de las
instrucciones (abajo a la izquierda) o en una
pegatina en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto,
pdngase primero en contacto con el departamento
de asistencia indicado, ya sea por teléfono o
correo electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de
franqueo adjuntando el recibo de compra (ticket
de compra) e indicando dénde estd y cudndo ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le
indicamos.

(> Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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Liste over brugte piktogrammer

Sikkerhedsoplysninger
Brugsvejledninger

TRAKASSETIL SPRING

® Indledning

Hierteligt illykke med kebet af deres nye produkt.
Du har besluttet dig for et produkt af hgj kvalitet.
Ger Dem fortrolig med apparatet inden farste
ibrugtagning. Laes derfor den efterfalgende
brugsvejledning og sikkerhedsanvisningerne
omhyggeligt. Brug kun produktet som beskrevet og
kun til de angivne anvendelsesomrader. Opbevar
denne vejlledning pé et sikkert sted. Hvis De giver
produktet videre til andre, skal alle dokumenter
felge med.

Dette produkt er udviklet som et traeningsredskab,
der kan bruges til at forbedre din hoppeevne. Dette
produkt er kun beregnet til privat husholdningsbrug.
Det er ikke beregnet til medicinsk eller
erhvervsmaessigt brug. Produktet er kun beregnet til
indenders brug.

1x  Traekasse til spring, adskilt[1]-[6]
36x  Skrue, 4 cm
1x  Kort skrue, 3,5 cm

1x  Bit[9]

1x  Brugsvejledninger

Vaegt: ca. 15 kg

@ Maks. belastning: 130 kg
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A Sikkerhedsoplysninger

A\ Livsfarlig fare!
Bern mé aldrig efterlades uden opsyn med
emballagen. Dette udger en fare for kvaelning.

A\ Risiko for personskader!
Snak med din lzege, for du begynder at traene.
Serg for at du er sund nok til at traene.
Behold altid brugsvejledningen med
traeningsveijledningen let tilgaengelig.
Gravide kvinder skal farst snakke med deres
leege, for de gér i gang med at traene.
Husk altid at varme op, fer du treener og
treen kun s& meget, som du kan holde fil.
Overanstrengelse og overmotion kan fere fil
alvorlige skader.
Hvis du oplever smerter, svaghed eller traethed,
skal du straks holde op med at treene og sege
leegehijzelp.
Du mé ikke bruge produktet, hvis du er skadet,
eller hvis du har et dérligt helbred.
Dette produkt mé& kun bruges af barn over
14 &r og personer med nedsatte fysiske,
sensoriske eller mentale evner, eller personer
med manglende erfaring og viden, hvis de er
under opsyn eller er blevet vejledt i, hvordan
apparatet bruges pd en sikker made og de
forstar de involverede risici.
Produktet m& kun bruges af én person ad
gangen.
Der skal mindst vaere ca. 0,6 meter fri plads
rundt om treeningsomrédet (fig. S).
Undgg, at traene, hvis du er traet eller
distraheret. Undgé, at traene umiddelbart efter
du har spist et mé&ltid. Vent ca. 2 timer, for du
begynder at treene.
Serg for at der er ordentlig ventilation i
motionsrummet, men undgd at det traekker for
meget.
Traen kun pd en flad og skridsikker overflade.
Produktet mé& ikke bruges i naerheden af
trapper eller afsatser.

/\ Vzer meget forsigtig - kan vzere
skadeligt for born!



Barn mé ikke bruge produktet uden opsyn.
Vis barnene, hvordan produktet bruges, og
hold dem under opsyn. Barn md kun bruge
produktet, hvis deres mentale og fysiske
udvikling tillader det.

Husk, at bern er legesyge og kan lide at
eksperimentere. Undgé situationer og adfserd,
der ikke er passende for produktet.

A\ Farer pa grund of slitage
Produktet m& kun bruges, hvis det er i perfekt
stand. Produktet skal ses efter for skader og slid
for og efter hvert brug. Produktet er kun sikkert
at bruge, hvis det regelmaessigt ses efter for
skader og slitage. Hvis produktet beskadiges,
mé& det ikke leengere bruges.
Produktet skal beskyttes mod ekstreme
temperaturer, sol og fugt. Hvis produktet
opbevares eller bruges forkert, kan det fere fil
for tidligt slid, hvilket kan fare til skader.

® Samling

Saml produktet, som vist i figur B-l.

Bemaerk: Hvis en traeplade ikke passer, nér
produktet samles, skal du lzsne de andre skruer
ved siden af, hvorefter pladen kan saette pé& igen,
hvor skruerne skal strammes.

Bemaerk: For at bruge bitten [9], skal du bruge
en batteridrevet skruetraekker eller en anden
bitholder (medfalger ikke).

® Generelle
treeningsvejledninger
Traeningstips
Brug behageligt sportstaj og kondisko.
Varm altid op fer du gér i gang med at traene
og afslut treeningen gradvist.
Serg for at holde nok pauser mellem gvelserne
og hold dig hydreret.
Hvis du er nybegynder, skal du undgé at
treene for hérdt. @g langsomt intensiteten af
din traening.
Alle avelserne skal laves jsevnt i et konstant
tempo, og ikke i ryk.

Serg for at traekke vejret jaevnt. Traek vejret ud,
ndr du spaender musklerne og traek vejret ind,
nér du slipper.

Hold ret kropsholdning, nér du traener.

Generel treningsplan

Lav en traeningsplan, der passer fil dine behov, med

szt of 6-8 ovelser.

Hold oje med folgende grundleeggende ting:
Et szt ovelser bestér af ca. 12 gentagelser i
en gvelse.
Hvert traeningsseet kan gentages 3 gange.
Tag en pause p& 30 sekunder mellem hver
saet.
Varm de forskellige muskelgrupper ordentligt
op fer hver traening.
Vi anbefaler at du straekker ud efter hver
traening.

® Opvarmning

Serg for at bruge god tid pé at varme op fer

hver traening. Nedenfor kan du finde et udvalg of

ovelser. Hver gvelse skal gentages 2-3 gange.

Nakkemuskler

1. Drej langsomt hovedet til venstre og hgijre.
Gentag dette 4-5 gange.

2. Drej langsomt hovedet, ferst i den ene retning
og derefter i den anden retning.

Arme og skuldre

1. Hold haenderne sammen bag om ryggen og
traek dem langsomt opad. Hvis du samtidig
bgijer din overkrop fremad, varmer du alle dine
muskler op.

2. Drej samtidig begge skuldre fremad og skift
side efter et minut.

3. Treek dine skuldre op mod dine @rer og saenk
dem derefter igen.

4. Sving skiftevis din hgjre og venstre arm fremad
i et minut, og sving dem derefter bagud.

Vigtigt: Husk at treekke vejret jeevnt!

Benmuskler

1. St& p& det ene ben og laft det andet ben ca.
20 cm fra gulvet med knaeet bgjet.

2. Bevaeg farst den laftede fod i cirkler i en
retning, og skift retning efter et par sekunder.

3. Lav derefter avelsen med det andet ben.
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4. Leoft det ene ben efter det andet og tag et par
skridt p& stedet. Serg for, at du kun lgfter dine
ben op til en hgjde, hvor du stadig kan holde
balancen.

@ Tips til din traening

Plyometrisk traening er en traeningsform, hvor

du bruger din egen kropsvaegt som modstand.
Dvelserne skal laves dynamisk og de er baseret
pé& musklernes sammentraekning og udstraekning.
Dette treener, hvad der kaldes 'reaktiv styrke'.
Reaktiv styrketraening er baseret p& musklernes
evne til at gemme energi i udspaendingsfasen

og frigive energien igen i en efterfelgende
sammentraekningsfase. Dette ager kraften, der
genereres, pd samme made som nér et elastikbénd
traekkes ud og slippes.

Nedenfor kan du finde et udvalg of gvelser.

Bemeaerk: Produktets hgjde kan justere ved at
stille det p& forskellige sider (fig. J). Start med en
lav hejde, og @g derefter hgjden, efterhdnden som
du vaenner dig til at fraeene med produktet.

Klassiske hop (fig. K)

Muskelgruppe: Ben og mave

Startposition

1. Stil produktet foran dig p& gulvet, sé den lange
side vender mod dig selv.

2. Sté& p& gulvet med fedderne i skulderbredde.
Dine taeer skal pege fremad, og dine knae og
hofte skal vaere let bgjede, s& du er i en haevet
hugsiddende stilling.

3. Speend dine mave- og ballemuskler og hold
ryggen ret.

4. Hop op pé produktet. Sving med armene, s&
du fér fart i hoppet. Du stér nu pé produktet
med fedderne i skulderbredde. Dine teeer skal
pege fremad, og dine knae og hofte skal vaere
let bojede, s& du er i en haevet hugsiddende
stilling.

Bemaerk: Prov at lande p& produktet med

fodballerne. Sgrg for at teeerne peger op, nér du

hopper, s& de ikke rammer produktet.

70 DK

Slutposition
5. Sving med armene, s& du f&r momentum og
hop tilbage fil startpositionen p& gulvet.
Bemaerk: Du skal vaere i positionerne foran og
pé boksen i s& kort tid som muligt. Jo hurtigere du
hopper igen, jo hardere bliver avelsen.
Vigtigt: Koncentrer dig om din
kropsspanding og sorg for at lave
ovelserne ordentligt. Traen i en
hastigheden, der passer med din
udholdenhed.
6. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre seet.

Klassiske side-til-side-hop (fig. L)

Muskelgruppe: Ben og mave

Startposition

1. Stil produktet ved siden of dig pé gulvet, s&
den lange side vender mod dig selv.

2. St& pé gulvet med fadderne i skulderbredde.
Dine taeer skal pege fremad, og dine knae og
hofte skal vaere let bejede, sé du er i en haevet
hugsiddende stilling.

3. Spaend dine mave- og ballemuskler og hold
ryggen ret.

4. Hop sidelzens op pé& produktet. Sving med
armene, s& du far fart p&. Du stér nu i
startpositionen pé produktet.

Bemeaerk: Prov at lande p& produktet med

fodballerne, og med taeerne peget op, nér du

hopper.

Slutposition
5. Hop nu tilbage pé gulvet pa den anden side
af produktet.

Bemaerk: Du skal vaere i positionerne foran og

pé boksen i s& kort tid som muligt. Jo hurtigere du

hopper igen, jo hérdere bliver avelsen.

Vigtigt: Koncentrer dig om din

kropsspaending og serg for at lave

ovelserne ordentligt. Traen i en

hastigheden, der passer med din

udholdenhed.

6. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre seet.



Skiftende hop (fig. M)
Muskelgruppe: Ben og mave

Startposition

1. Stil produktet foran dig pé gulvet, s& den lange
side vender mod dig selv.

2. Placer fodballerne p& produktet. Det andet ben
skal blive udstrakt pa gulvet.

Bemaerk: Juster produktets hajde, s& dit &r er

90° fra overkroppen, nér du er i den angivne

position.
3. Spaend dine mave- og ballemuskler og hold
ryggen ret.

4. Left haelen of foden, der er p& gulvet, og sving
med armene.

Bemaerk: Nér du ger dette, skal armen modsat

benet, der er p& produktet, straekkes ud foran

kroppen, og den anden arm skal straekkes ud bag

kroppen.

Slutposition

5. Hop med det andet ben, s& dine arme og
ben skifter plads. Dit andet ben er nu pé
produktet. Du er nu i den omvendte position af
startpositionen.

Bemaerk: Prov at hoppe s& hurtigt som muligt og

holde en rytme.

6. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre saet.

Hop med et ben (fig. N)
Muskelgruppe: Ben og mave

Startposition

1. Stil produktet foran dig p& gulvet, sé den lange
side vender mod dig selv.

2. Sté& pé gulvet, traed frem med den ene fod og
bgj begge knae let. Den bagerste fod mé kun
rere gulvet med fodballen. Dine teeer skal pege
fremad, og dine knae skal vaere let bajede.

3. Spaend dine mave- og ballemuskler og hold
ryggen ret.

4. Hop op pé produktet med det forreste ben.
Sving med armene, s& du f&r fart i hoppet.
Bagbenet skal blive i luften.

Bemaerk: For at holde balancen bedre, kan du

holde armen modsat det forreste ben foran dig efter

hoppet, mens den anden arm fares tilbage til siden.

Slutposition

5. Hop ned igen og land i startpositionen. Dit
bagerste ben mé ikke rere gulvet, hvis muligt.

6. Gentag denne avelse 2-3 gange med det ene
ben og skift derefter ben. Lav tre saet.

Burpee og hop (fig. O)

Muskelgruppe: Ben, mave, bryst, arme og skuldre

Startposition

1. Stil produktet foran dig p& gulvet, s& den lange
side vender mod dig selv.

2. Spring ferst op pé produktet med et 'almindelig
hop'.

3. Hop nu of produktet og ned pé& gulvet igen.

4. Placer dine haender pé& produktet i
skulderbredde med fingrene spredt og
handballerne pé kanten aof produktet.

5. Bgj armene let og hop bagud med benene s&
langt, som du kan. Dine teeer rerer nu gulvet.

6. Spaend mave- og ballemusklerne og skub
skulderbladene tilbage og ned.

7. Saenk kroppen mod produktet med hovedet,
overkroppen og underkroppen pé en lige linje.

Slutposition

8. Udstraek armene igen, hop teettere pé
produktet til startpositionen til et almindeligt
hop og gentag evelsen.

9. Gentag denne avelse 10 gange i tre saet.

Plyometriske armbgjninger (fig. P)
Muskelgruppe: Bryst, arme, mave og skuldre

Startposition

1. Stil produktet foran dig p& gulvet, sé den lange
side vender mod dig selv.

2. Placer dine heender pé& produktet i
skulderbredde med fingrene spredt og
handballerne pé kanten af produktet.

3. Straek armene ud og std, som du ger, nér
du laver armbgjninger med benene bag dig
selv i skulderbredde. Dit hoved, overkrop og
underkrop skal danne en lige linje.

Vigtigt: Serg for, at din ryg er lige, og at

dine hofteknogler er lige hgijt oppe.

4. Flyt dine skulderblade tilbage og ned, bgj
armene og lad din krop synke ned. Din krop
skal stadig danne en lige linje.
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Bemaerk: Hold dine albuer s& taet mod kroppen
som muligt.

Slutposition

5. Ga tilbage hurtigt tilbage til startpositionen.
Nér du ger dette, kan du tage haender af
produktet i et kort gjeblik.

Bemaerk: For at gere gvelsen nemmere, kan du

starte med dine ben forskudt ved at seette det ene

ben taettere p& produktet.

6. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre szet.

Hop-over (fig. Q)

Muskelgruppe: Bryst, arme, mave, skuldre og ben

Startposition

1. Stil produktet foran dig p& gulvet, sé den lange
side vender mod dig selv.

2. Hold fat p& begge lange kanter aof produktet i
midten med begge haender og streek armene ud.

3. Speend mavemusklerne og skub
skulderbladene tilbage og ned.

4. Placer dine fedder ved siden af produktet med
let bajede knae, s& dine knae er bag produktet
og indersiden af fadderne rerer hinanden.

Vigtigt: Dine ben skal kunne bevaege sig

frit bag produktet uden at ramme det.

5. Hold knaeene let mod hinanden, stet dig selv
med armene og hop over pé& den anden side
af produktet.

Slutposition

6. Land samtidig med begge fadder.

Bemaerk: Prav at minimere dine fedders kontakt

med gulvet s& meget som muligt.

7. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre saet.

Side-til-side (fig. R)
Muskelgruppe: Ben

Startposition

1. Stil produktet foran dig pé& gulvet, sé den lange
side vender mod dig selv.

2. Placer det ene ben pé& produktet, og det andet
ben parallelt ved siden af produktets lange
side pé& gulvet.

3. Placer dine heender pé dit bryst plan med
kravebenet.
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4. Speend dine mave- og ballemuskler og hold
ryggen ret.

Slutposition

5. Skift nu benenes placering ved at hoppe. Land
p& den anden side af produktet.

Bemeaerk: Start denne ovelse langsomt og hop

gradvist hurtigere, s& dine fadder til sidst kun rerer

gulvet kortvarigt.

6. Gentag denne gvelse i cirka 30 sekunder i
tre saet.

® Udstrekning

Sarg for at bruge god tid pé at straekke ud efter
hver traening. Nedenfor kan du finde nogle enkle
gvelser til at gere dette.

Du skal lave hver avelse 3 gange pa hver side i

15-30 sekunder.

Nakkemuskler

1. St&ien afslappet position.

2. Traek forsigtigt hovedet til den ene side med en
hand, farst til venstre og derefter til hgjre.

Denne ovelse udstraekker siderne pa din nakke.

Arme og skuldre

1. St& op med let bajede knaee.

2. Bgj hajre arm bag hovedet, indtil hgjre hand er
mellem dine skulderblade.

3. Tag fat i hejre albue med venstre hénd og treek

den bagud.
4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. Std oprejst og left den ene fod fra gulvet.

2. Drej den langsomt, ferst i den ene retning, og
derefter i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar holdes

parallelt med hinanden. Ret baekken

fremad, og hold overkroppen oprejst.

® Opbevaring, rengoering

Produktet skal opbevares rent og tert i
stuetemperatur, nér det ikke er i brug.
Produktet mé& kun rengares med en fugtig klud,
hvorefter det skal terres af.



VIGTIGT! Produktet mé& aldrig rengeres med
skrappe rengeringsmidler.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.
De f&r oplyst muligheder fil bortskaffelse af det
udtiente produkt hos deres lokale myndigheder
eller bystyre.

Produktet og tilbeharet og emballagematerialer
kan genbruges og er underlagt udvidet
producentansvar.

De skal bortskaffes separat. Felg de viste maerkater
med sorteringsoplysninger, s& de boriskaffes p& en
bedre made.

Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge
kvalitetsstandarder og kontrolleret ngje

fer udlevering. | tilfselde of materiale- eller
produktionsfejl kan du i medfer af loven gare krav
geeldende over for szelgeren af produktet. Dine
lovmaessige rettigheder begraenses p& ingen made
af den af os nedennaevnte garanti.

Garantien pa dette produkt geelder i 3 &r regnet
fra kebsdatoen. Garantien gaelder fra kabsdatoen.
Opbevar den originale kvittering et sikkert

sted, da dette dokument forlanges forlagt som
dokumentation for kebet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes
pé tidspunktet for kebet, skal straks meddeles efter
udpakningen af produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser
sig en materiale- eller produktionsfejl p& produktet,
reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som
felge of et imadekommet krav om garanti. Dette
geelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.
Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet
beskadiget eller anvendt og vedligeholdt forkert.

Garantien daekker materiale- og produktionsfejl.
Denne garanti daekker hverken produktdele, der er
udsat for normal slitage og derfor er at betragte
som sliddele (f.eks. batterier, akkumulatorer,
slanger, farvepatroner), eller skader pé skrebelige
dele, f.eks. kontakter eller dele aof glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling
af deres forespergsel, bedes De fglge felgende
anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer

(IAN 489415_2501) som kebsdokumentation, s
disse kan fremleegges pé& foresporgsel.
Artikelnumrene er angivet pé typeskiltet, ved en
indgravering, pé forsiden af vejledningen (nederst
til venstre) eller p& et maerkat p& bag- eller
undersiden.

Hvis der forekommer funktionsfeil eller andre
mangler, skal De ferst kontakte nedenstéende
serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan

De derefter sende portofrit til den meddelte
serviceadresse ved vedlaeggelse af kabsbeviset
(kassebon) og angivelsen af, hvori manglen bestdr,
og hvornér den er opstdet.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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Elenco dei simboli utilizzati

Avvertenza di sicurezza
Istruzione per l'uso

SCATOLA PILOMETRICA

® Introduzione

Congratulazioni per |‘acquisto del vostro nuovo
prodotto. Con esso avete optato per un prodotto
di qualita. Familiarizzare con il prodotto prima

di metterlo in funzione per la prima volta. A tale
scopo, leggere attentamente le seguenti istruzioni
d'uso e le avvertenze di sicurezza. Utilizzare

il prodotto solo come descritto e per i campi

di applicazione indicati. Conservare queste
istruzioni in un luogo sicuro. Consegnare tutta la
documentazione in caso di cessione del prodotto
a terzi.

Questo prodotto & un'attrezzatura di allenamento

progettata per migliorare l'abilita nel salto. Questo
prodotto & destinato all'uso privato e non &

adatto a scopi medici o commerciali. Il prodotto &
destinato al solo uso in interni.

Ix  Scatola pilometrica, disassemblato [ 1]-[6]
36x Vite da 4 cm
1x  Vite corta da 3,5 cm

1x  Punta @

1x  Manuale di istruzioni

Peso: 15 kg circa

Capacita di carico massima: 130 kg

A Norme di sicurezza

A\ Pericolo di morte!
Non lasciare i bambini senza supervisione
con i materiali di imballaggio. Rischio di
soffocamento.

A\ Rischio di lesioni!
Consultare il proprio medico prima di iniziare
I'attivita fisica. Assicurarsi che la propria salute
sia compatibile con gli esercizi.
Tenere le istruzioni per |'uso e la descrizione
degli esercizi a portata di mano.
Le donne in gravidanza devono consultare il
proprio medico prima di effettuare gli esercizi.
Effettuare un riscaldamento prima di iniziare
I'attivitas e svolgere gli esercizi in base alle
proprie abilita. L'iperaffaticamento e sforzi fisici
eccessivi possono causare lesioni gravi.
Se si percepisce dolore, debolezza o
affaticamento, interrompere immediatamente
I'attivita e consultare un medico.
Non usare il prodotto in caso di lesioni o
problemi di salute.
Questo prodotto pud essere usato da bambini
di et&x superiore a 14 anni e da persone con
ridotte capacitd fisiche, sensoriali o mentali
o prive di esperienza e/o conoscenza, solo
se supervisionati o istruiti sull'uso sicuro del
prodotto e se comprendono i rischi correlati.
Il prodotto deve essere usato da una sola
persona alla volta.
Intorno all'area di svolgimento dell'attivita deve
essere presente uno spazio libero di circa 0,6
metri (Fig. S).
Non allenarsi se si & stanchi o distratti. Non
allenarsi subito dopo aver consumato un
pasto. Attendere circa 2 ore prima di iniziare
I'allenamento.
L'area di svolgimento dell'attivitd deve essere
ben ventilata, ma priva di correnti d'aria.
Usare il prodotto esclusivamente su un
pavimento piano e antiscivolo.
Non usare il prodotto in prossimita di scale o
pendenze.

/\ Attenzione! Rischio di lesioni per
bambini!
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Non lasciare che i bambini usino il prodotto
senza supervisione. Istruirli sull'uso corretto
del prodotto e supervisionarli durante l'attivitd.
Non permettere l'uso del prodotto a bambini
privi di un sufficiente sviluppo fisico e mentale.
Ricordarsi che i bambini sono vivaci e

amano sperimentare. Evitare situazioni e
comportamenti non adatti al prodotto.

/\ Rischi connessi all'usura
Il prodotto pud essere usato solo se & in
perfette condizioni. Prima di ogni utilizzo,
ispezionare il prodotto per assicurarsi che
non sia usurato o danneggiato. La sicurezza
del prodotto & garantita esclusivamente se
viene ispezionato regolarmente. Non usare il
prodotto se & danneggiato.
Proteggere il prodotto da temperature estreme,
luce solare e umidita. Se il prodotto viene usato
o conservato in modo scorretto pud usurarsi
prematuramente, con il rischio di lesioni.

@ Assemblaggio

Assemblare in prodotto come illustrato in Fig. B-.

Nota: se un pannello di legno risulta difficile
da fissare durante I'assemblaggio, allentare
leggermente le viti vicine, quindi posizionare il
pannello e serrare le viti.

Nota: per usare la punta [9] & necessario un
avvitatore elettrico o un utensile similare (non
inclusi nell'imballaggio).

@ Utilizzo generale

Suggerimenti per l'allenamento
Indossare abbigliamento sportivo confortevole

e scarpe da ginnastica.

Effettuare un riscaldamento prima di

ogni sessione di allenamento e terminare
I'allenamento gradualmente.

Effettuare delle pause sufficienti tra gli esercizi
e mantenersi idratati.

| principianti non devono allenarsi troppo
infensamente. Aumentare gradualmente
lintensita dell'allenamento.

Svolgere gli esercizi a un ritmo regolare, senza
movimenti bruschi
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e respirando normalmente. Espirare durante la
fase di sforzo e inspirare durante il rilascio.
Mantenere una postura corretta durante lo
svolgimento degli esercizi.

Piano di allenamento generale
Creare un piano di allenamento in base alle
proprie necessitd, composto da set di 6-8 esercizi.
Prestare attenzione ai seguenti punti.
Un set di esercizi consiste di circa
12 ripetizioni.
Un set di esercizi pud essere ripetuto 3 volte.
Effettuare una pausa di 30 secondi tra un set
e l'altro.
Riscaldare i diversi gruppi muscolari prima di
ciascuna sessione di allenamento.
Si raccomanda di terminare ogni sessione di
allenamento con una fase di stretching.

® Riscaldamento

Prima di ogni sessione di allenamento, dedicare un

tempo sufficiente al riscaldamento. Di seguito sono

riportati alcuni esercizi. Ripetere ciascun esercizio

2 o 3 volte.

Muscoli del collo

1. Ruotare lentamente la testa verso destra e verso
sinistra. Ripetere il movimento 4 o 5 volte.

2. Ruotare la testa lentamente, prima in una
direzione e poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Stringere le mani dietro la schiena e sollevarle
lentamente. Inclinando simultaneamente la
parte superiore del corpo in avanti, tutti i
muscoli verranno attivati.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e
cambiare direzione dopo un minuto.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie, quindi
lasciarle cadere.

4. Ruotare le braccia in avanti, alternando
il braccio destro e sinistro, quindi ruotarle
allindietro dopo un minuto.

E importante mantenere una

respirazione regolare.



Muscoli delle gambe

1. Rimanere in piedi su una sola gamba e
sollevare l'altra, con il ginocchio piegato, a
circa 20 cm di distanza dal pavimento.

2. Ruotare il piede sollevato in una direzione, quindi
cambiare direzione dopo qualche secondo.

3. Cambiare gamba e ripetere l'esercizio.

4. Sollevare le gambe a turno e camminare sul
posto. Sollevare ciascuna gamba a un'altezza
tale da mantenere l'equilibrio.

@ Suggerimenti per gli esercizi

L'allenamento pliometrico & un tipo di esercizio

in cui il peso del corpo & usato come resistenza.
Gli esercizi vengono svolti in modo dinamico e si
basano su un ciclo di allungamento e contrazione
dei muscoli. Cid allena quella che viene chiamata
"forza reattiva". La forza reattiva & la capacita dei
muscoli di conservare energia durante la fase di
allungamento e rilasciarla durante la successiva
fase di contrazione. Cid aumenta la forza
generata, come tirare e rilasciare un elastico.

Di seguito sono riportati alcuni esercizi.

Note: & possibile regolare l'altezza del prodotto
appoggiandolo su diversi lati (Fig. J). Iniziare con
un'altezza ridotta e aumentarla con l'avanzare
dell'allenamento.

Box jump (Fig. K)

Muscoli utilizzati: gambe e core

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Assumere una posizione eretta, con i piedi
divaricati alla larghezza delle spalle. Con
le dita dei piedi rivolte in avanti, piegare
leggermente le ginocchia e le anche, in
posizione di squat.

3. lrrigidire i glutei e 'addome e mantenere la
schiena dritta.

4. Saltare sul prodotto usando le braccia per
darsi slancio. Atterrare sul prodotto con i
piedi divaricati alla larghezza delle spalle.
Con le dita dei piedi rivolte in avanti, piegare
leggermente le ginocchia e le anche, in
posizione di squat.
Nota: cercare di atterrare sul prodotto con il peso
del corpo sull'avampiede. Tenere le dita dei piedi
rivolte verso |'alto durante il salto per evitare che
tocchino il prodotto.

Posizione finale

5. Usando le braccia per darsi slancio, saltare
per tornare sul pavimento nella posizione di
partenza.

Nota: rimanere fermi per il minor tempo possibile.

PiU la successione dei salti & rapida, pib produttivo

sard 'esercizio.

Importante! Fare attenzione a mantenere

la tensione corporea e a svolgere gli

esercizi correttamente. Regolare la

velocita in base alla propria resistenza.

6. Ripetere questo esercizio per circa 30 secondi
e per tre set.

Box jump laterali (Fig. L)

Muscoli utilizzati: gambe e core

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento accanto
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Assumere una posizione eretta, con i piedi
divaricati alla larghezza delle spalle. Con le dita
dei piedi rivolte in avanti, piegare leggermente
le ginocchia e le anche, in posizione di squat.

3. lrrigidire i glutei e 'addome e mantenere la
schiena dritta.

4. Saltare lateralmente sul prodotto usando le
braccia per darsi slancio. Atterrare sul prodotto
con il corpo nella posizione di partenza.

Nota: cercare di atterrare sul prodotto con il peso

del corpo sull'avampiede e mantenere le dita dei

piedi rivolte verso l'alto durante il salto.
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Posizione finale

5. Saltare giv dall'altro lato del prodotto.

Nota: rimanere fermi per il minor tempo possibile.

PiU la successione dei salti & rapida, piu produttivo

sard |'esercizio.

Importante! Fare attenzione a mantenere

la tensione corporea e a svolgere gli

esercizi correttamente. Regolare la

velocitd in base alla propria resistenza.

6. Ripetere questo esercizio per circa 30 secondi
e per fre set.

Salti alternati (Fig. M)

Muscoli utilizzati: gambe e core

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Posizionare un avampiede sul prodotto. L'altra
gamba deve rimanere distesa e a contatto con
il pavimento.

Nota: regolare l'altezza del prodotto in modo

tale che nella posizione specificata la coscia

si trovi a un angolo di 90° rispetto alla parte

superiore del corpo.

3. lrrigidire i glutei e 'addome e mantenere la
schiena dritta.

4. Sollevare il tallone del piede appoggiato sul
pavimento e far oscillare le braccia.

Nota: durante questo movimento, tenere il

braccio opposto alla gamba che si trova sul

prodotto disteso di fronte al corpo, e tenere l'altro

braccio disteso dietro al corpo.

Posizione finale

5. Saltare con l'altra gamba, in modo tale
che le braccia e le gambe assumano la
posizione opposta. L'altra gamba deve essere
appoggiata sul prodotto. E la posizione
inversa rispetto alla posizione di parfenza.

Nota: mantenere la frequenza dei salti piv alta

possibile e mantenere un ritmo uniforme.

6. Ripetere questo esercizio per circa 30 secondi
e per fre set.
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Salti a gamba singola (Fig. N)

Muscoli utilizzati: gambe e core

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Assumere una posizione eretta sul pavimento,
spostare un piede in avanti e piegare
leggermente entrambe le ginocchia. Il piede
posteriore deve toccare il pavimento solo con
I'avampiede. Tenere le dita dei piedi rivolte in
avanti e piegare leggermente le ginocchia.

3. Irrigidire i glutei e 'addome e mantenere la
schiena dritta.

4. Sdltare sul prodotto con la gamba anteriore,
usando le braccia per darsi slancio. La gamba
posteriore deve rimanere in aria.

Nota: per mantenere l'equilibrio piv faciimente,

portare il braccio opposto alla gamba anteriore di

fronte a sé dopo il salto, riportando l'altro braccio

al proprio fianco.

Posizione finale

5. Saltare git dal prodotto e atterrare nella
posizione di partenza. Se possibile, evitare che
la gamba posteriore tocchi il pavimento.

6. Ripetere questo esercizio 2 o 3 per gamba,
quindi cambiare lato. Effettuare tre set.

Burpee (Fig. O)
Muscoli utilizzati: gambe, core, torace, braccia e
spalle

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Per prima cosaq, saltare sul prodotto con un
"box jump".

3. Quindi saltare git dal prodotto.

4. Posizionare le mani sul prodotto, alla
larghezza delle spalle, con le dita divaricate
affinché i palmi tocchino il bordo del prodotto.

5. Piegare leggermente le braccia e saltare con le
gambe portandole il pit indietro possibile. Le
dita dei piedi devono toccare il pavimento.



6. Irrigidire il core e i glutei e spingere le scapole
allindietro e verso il basso.

7. Abbassare il corpo verso il prodotto, con la
testa, la parte superiore e la parte inferiore del
corpo a formare una linea retta.

Posizione finale

8. Raddrizzare le braccia, avvicinarsi al prodotto
con un salto, ritornare nella posizione di
partenza e ripetere la sequenza.

9. Ripetere questo esercizio 10 volte e per tre set.

Push-up pliometrici (Fig. P)

Muscoli utilizzati: torace, braccia, core e spalle

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Posizionare le mani sul prodotto, alla
larghezza delle spalle, con le dita divaricate
affinché i palmi tocchino il bordo del prodotto.

3. Stendere le braccia e portare le gambe dietro
di s¢, alla larghezza delle spalle. La testa, la
parte superiore e la parte inferiore del corpo
devono formare una linea refta.

Importante! Assicurarsi di mantenere la

schiena dritta e le anche a livello.

4. Portare le scapole allindietro e verso il basso,
piegare le braccia e lasciare che il corpo cada
verso il basso. Il corpo deve mantenersi in linea
retta.

Nota: tenere i gomiti il pib vicino possibile al

corpo.

Posizione finale

5. Ritornare vigorosamente nella posizione
di partenza. Durante il ritorno, sollevare
rapidamente le mani dal prodotto.

Nota: per facilitare I'esercizio & possibile iniziare

posizionando una gamba vicino al prodotto.

6. Ripetere questo esercizio per 30 secondi e per
tre set.

Salti con mani sul box (Fig. Q)
Muscoli utilizzati: torace, bracciq, core, spalle e
gambe

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Afferrare i lati lunghi del prodotto, al centro,
con entrambe le mani e distendere le braccia.

3. Irrigidire il core e spingere le scapole
allindietro e verso il basso.

4. Posizionare i piedi a lato del prodotto con le
ginocchia leggermente piegate, in modo tale
che le ginocchia si trovino dietro il prodotto e i
lati interni dei piedi si tocchino.

Importante! Le gambe devono potersi

muovere liberamente dietro al prodotto,

senza colpirlo.

5. Dairsi la spinta con i piedi, avvicinare
leggermente le ginocchia al torace e sostenersi
con le braccia per saltare e portare i piedi
dall'altro lato del prodotto.

Posizione finale

6. Atterrare con entrambi i piedi simultaneamente.

Nota: cercare di ridurre il piv possibile il tempo di

contatto dei piedi con il pavimento.

7. Ripetere questo esercizio per circa 30 secondi
e per fre set.

Step-up laterali (Fig. R)

Muscoli utilizzati: gambe

Posizione di partenza

1. Posizionare il prodotto sul pavimento di fronte
a sé, in modo tale che il lato lungo sia rivolto
verso di sé.

2. Posizionare una gamba sul prodotto tenendo
l'altra gamba parallela sul pavimento dal lato
lungo del prodotto.

3. Posizionare le mani sul torace, all'altezza delle
clavicole.

4. Irrigidire i glutei e l'addome e mantenere la
schiena dritta.
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Posizione finale

5. Cambiare la posizione delle gambe con un
salto. Atterrare dall'altro lato del prodotto.

Nota: iniziare questo esercizio lentamente, quindi

aumentare gradualmente la frequenza in modo

tale che i piedi tocchino il pavimento il meno

possibile.

6. Ripetere questo esercizio per circa 30 secondi
e per fre set.

@ Stretching

Dedicare un tempo sufficiente allo stretching dopo
ogni sessione di allenamento. Di seguito sono
riportati alcuni semplici esercizi.

Svolgere ciascun esercizio 3 volte per lato per

15-30 secondi.

Muscoli del collo

1. Mantenere una posizione eretta rilassata.

2. Tirare delicatamente la testa verso un lato con
una mano, prima verso sinistra e poi verso destra.

Questo esercizio distende i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Mantenere una posizione eretta con le
ginocchia leggermente piegate.

2. Piegare il braccio destro dietro la testa finché
la mano destra non si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e spingerlo all'indietro.

4. Ripetere l'esercizio dall'altro lato.

Muscoli delle gambe

1. Assumere una posizione eretta e sollevare un
piede.

2. Ruotarlo lentamente, prima in una direzione e
poi nell'altra.

3. Cambiare piede.

Importante! Mantenere le cosce parallele

tra loro. Portare il bacino in avanti,

mantenendo la parte superiore del corpo

dritta.
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@® Conservazione e pulizia

Quando non & in uso, conservare il prodotto
asciutto e pulito a temperatura ambiente.
Pulire il prodotto esclusivamente con un panno
umido e asciugarlo.

IMPORTANTE! Non pulire il prodotto con

detergenti aggressivi.

@® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaliti presso i siti di raccolta
ocali per il riciclo.
locali per il ricicl
E’ possibile informarsi circa le possibilita

i smaltimento del prodotto usato presso
d ltimento del prodott top
I'amministrazione comunale o cittadina.

Il prodotto , i suoi accessori e i materiali di
imballaggio sono riciclabili e soggetti alla
responsabilitd estesa del produttore.

Per un migliore trattamento dei rifiuti, smaltirli
separatamente seguendo i diversi simboli della
raccolta differenziata.

Il logo Triman & valido solamente per la Francia.

® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente
secondo severe direttive di qualitd ed & stato
controllato meticolosamente prima della consegna.
In caso di difetti di materiale o fabbricazione
I'acquirente pud far valere diritti legali nei
confronti del venditore. La nostra garanzia sotto
riportata non costituisce alcun limite ai diritti legali
dell’'acquirente.

Questo prodotto & garantito per 3 anni con
decorrenza dalla data di acquisto. La garanzia
decorre dalla data d'acquisto. Conservare lo
scontrino originale in un posto sicuro perché
questo documento viene richiesto come prova
dell'avvenuto acquisto.

Tutti i danni o difetti presenti gia al momento
dell’'acquisto devono essere comunicati subito
dopo I'apertura della confezione.



Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo
prodotto si rileva un difetto di materiale o di
fabbricazione, noi procederemo, a nostra
discrezione, alla riparazione o sostituzione gratuite
del prodotto o al rimborso del prezzo di acquisto.
Un eventuale intervento in garanzia non prolunga
né rinnova il periodo di garanzia stesso. Ciod vale
anche per le parti sostituite e riparate.

Questa garanzia decade in caso di
danneggiamento oppure uso o manutenzione
impropri del prodotto.

La prestazione in garanzia vale per difetti del
materiale o di fabbricazione. Questa garanzia
non si estende a componenti del prodotto esposti
a normale logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti a usura
(esempio capacita della batteria, calcificazione,
lampade, pneumatici, filtri, spazzole...). La
garanzia non si estende altresi a danni che

si verificano su componenti delicati (esempio
interruttori, batterie, parti realizzate in vetro,
schermi, accessori vari) nonché danni derivanti dal
trasporto o altri incidenti.

Per garantire un rapido disbrigo delle proprie
pratiche, seguire le istruzioni seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare

lo scontrino e il codice dell’articolo

(IAN 489415_2501) come prova d'acquisto.

Il numero d’articolo pud essere dedotto dalla
targhetta, da un’incisione, dal frontespizio delle
istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo
applicato sul retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare
innanzitutto i partner di assistenza elencati di
seguito telefonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso
all'indirizzo del centro di assistenza indicato con
spedizione esente da affrancatura, completo

del documento di acquisto (scontrino) e della
descrizione del difetto, specificando anche quando
tale difetto si & verificato.

(™ Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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A hasznalt piktogramok listaja

Biztonsdgi informécidk
Hasznélati tmutaté

FA PLIOMETRIKUS

® Bevezetd

Gratuldlunk 6j termékének vésarldsa alkalmabol.
Ezzel egy magas minéségl termék mellett dontétt.
Az elsé izembevétel elétt ismerkedjen meg a
késziilékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a
kévetkezd Haszndlati utasitast és a biztonsdgi
tudnivaldkat. A terméket csak a leirtak szerint és

a megadott felhasznélési terijleteken alkalmazza.
Orizze meg ezt az Gtmutatét egy biztos helyen. A
termék harmadik félnek t6rténé tovabbaddsa esetén
mellékelie a termék a telies dokumentécisjat is.

Ezt a terméket olyan edzéseszkdzként fejlesztették
ki, amely az ugréképesség javitdsdra haszndlhaté.
A terméket kizarélag magéncéli haszndlatra
tervezték, és nem alkalmas kereskedelmi célokra. A
termék kizarélag beltéri haszndlatra alkalmas.

1x  Fa pliometrikus, szétszerelve[ 1]-[6]
36x Csavar, 4 cm

1x  Révid csavar, 3,5 cm

1x  Fordhegy [9]

1x  Haszndlati tmutatd

Soly: kb. 15 kg

Max. raksdly: 130 kg

A Biztonsdgi informaciék

A\ Eletet fenyegets veszély!
Soha ne hagyija feligyelet nélkiil a
gyermekeket a csomagoléanyagokkal.
Fulladdsveszély all fenn.

A\ Sérilésveszély!
Az edzés elkezdése elstt konzultdlion
orvosdval. Gy8z48dijdn meg réla, hogy kelléen
egészséges az edzéshez.
Mindig tartsa kéznél a haszndlati Gtmutatédt az
edzésre vonatkozé utasitdsokkal egyitt.
A terhes nék csak az orvosukkal valé
egyeztetés utdn eddzenek.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni edzés
elétt, és a jelenlegi teliesitéképességének
megfelel8en eddzen. A tilzott edzés és
testmozgds silyos sériiléseket okozhat.
Ha féjdalmat, gyengeséget vagy faradtsagot
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.
Ne haszndlja a terméket, ha sériilt, vagy ha
romlott az egészsége.
Ezt a terméket haszndlhatiak 14 éves
vagy anndl idésebb gyermekek, valamint
csokkent fizikai, érzékszervi, vagy mentdlis
képességekkel rendelkezé, vagy kelld tuddssal
és beldtdssal nem rendelkezd személyek is,
ha feligyelet alatt alinak, vagy megismerték a
termék biztonsagos Uizemeltetését, és értik az
azzal jéré veszélyeket.
A terméket egyszerre csak egy személy
haszndlja.
Az edzésterilet kéril kb. 0,6 m szabad
teriiletnek kell lennie (S dbra).
Ne eddzen, ha faradt, vagy nem tud odafigyelni.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utdn. Vérjon kb.
2 4rdt, mieldtt elkezdené az edzést.
Megfelel8en szelldztesse ki az edz8termet, de
vigydzzon a huzatokra.
Sima, csuszdsmentes felileten eddzen.
Ne haszndlja a terméket lépcsék vagy
[épcséfordulok kézelében.

/\ Fokozott évatossag - gyermekek
sérilésének veszélye!
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Ne hagyja, hogy a gyerekek feligyelet nélkil
haszndliék a terméket. Tajékoztassa ket a
termék helyes haszndlatardl, és feligyelie
8ket. Csak akkor engedélyezze a termék
haszndlatdt, ha ezt a gyermek mentdlis és
fizikai fejlédése lehetdvé teszi.

Ne feledje, hogy a gyerekek jatékosak, és
szeretnek kisérletezni. Kerillje a termékhez nem
megfeleld helyzeteket és viselkedést.

A\ Kopas és elhasznalédas miatti
veszély
A terméket csak t6kéletes dllapotban szabad
haszndlni. Minden haszndlat elétt ellendrizze a
terméket sérilések vagy kopds szempontjabdl.
A termék biztonséga csak akkor garantdlhatd,
ha rendszeresen ellendrzik sérilések és kopds
szempontjabdl. Ha sériilt, nem szabad tovéabb
haszndlni.
Védje a terméket szélséséges hdmérsékletektél,
napsiitéstdl és nedvességtél. A termék nem
megfeleld taroldsa és haszndlata id8 elétti
kopést okozhat, ami sériilésekkel jarhat.

® Osszeszerelés

A terméket a B-1 dbrdn lathaté médon szerelje
Ossze.

Megjegyzés: Ha egy fa deszka nem illeszkedik
az &sszeszerelés sordn, kissé lazitsa meg a tébbi
kézeli csavart, majd szerelie be a deszkat, és
hizza meg a csavarokat.

Megijegyzés: A forshegy [9] haszndlatéhoz
akkumuldtoros csavarhizéra vagy mds tokmdany
szikséges (a csomag nem tartalmazzal).

® Az edzésre vonatkozd
altaldnos utasitasok

Tippek az edzéshez
Viselien kényelmes sportruhdt és edz8cipét.
Minden edzés elétt melegitsen be, és
fokozatosan fejezze be az edzést.
Tartson elegendd sziinetet a gyakorlatok
k&ézdtt, és maradjon megfelelen hidratdlt.

Ha kezdé, soha ne eddzen til nagy
intenzitdssal. Lassan névelie az edzések
intenzitasat.
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Minden gyakorlatot simdn, nem hirtelen
mozgdssal, és egyenletes tempdban végezzen
Ugyelien az egyenletes lélegzésre. Az izmok
megfeszitésekor lélegezze be az ellazitdsukkor
lélegezze be a levegét.

Edzés kézben tgyelien a helyes testtartasra.

Altalénos edzésterv
Olyan edzéstervet készitsen, amely megfelel az On
igényeinek, 6-8 gyakorlatsorral.
Figyelien a kévetkezé alapokra:
Egy gyakorlatsor egy gyakorlat kb.
12 ismétlésébdl dlljon.
Minden gyakorlatsort 3-szor lehet ismételni.
Tartson 30 mdésodperces sziinetet az egyes
sorozatok kézétt.
Minden edzés elétt melegitse be a kilénbsz8
izomcsoportokat.
Javasoljuk, hogy minden edzés utdn nydijtson
is.

® Bemelegités

Minden edzés el8tt szanjon elegendd idét a

bemelegitésre. Az aldbbiakban bemutatunk

gyakorlatokat. Minden gyakorlatot 2-3 alkalommal

ismételjen.

Nyakizmok

1. Forditsa a fejét lassan balra és jobbra. Ezt
mozgdst 4-5 alkalommal ismételje.

2. Llassan forditsa a fejét el8szor az egyik, majd a
mésik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja éssze a két kezét a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha egyszerre elére
hajol felsétesttel, az sszes izmot teljesen
bemelegiti.

2. Forditsa el mindkét véllat egyszerre eldre, és
egy perc utdn vdltson irdnyt.

3. Hizza a véllét a file irdnydba, majd engedije
vissza.

4. Koérézzén a bal és a jobb karral felvdltva elére,
majd egy perc milva hétra.

Fontos: ne felejtsen el egyenletesen

lélegezni!



Labizmok

1. Allion fél labon, és emelie fel a masik labat
behaijlitott térddel kb. 20 cm-re a padIétél.

2. El8szér forditsa el a felemelt [4bat az egyik
irényba, majd néhdny mdasodperc milva
vdltson irdnyt.

3. Vdltson labat, és ismételie meg ezt a
gyakorlatot.

4. Emelje fel egyik labdat a mésik utdn, és egy
helyben Iépjen néhdanyszor. Ugyelien arra,
hogy csak olyan magassdgig emelje a
labdt, ahol még mindig képes megtartani az
egyensilydt.

® Gyakorlat javaslatok

A pliometrikus edzés olyan edzésforma, amelyben
a sajdt teststlydt haszndlja ellendllasként. A
gyakorlatokat dinamikusan végzik, és az izmok
nyUijtdsi-dsszehizéddsi ciklusan alapulnak. Ez az
Ugynevezett ,reaktiv eré”. A reaktiv erénléti edzés
az izmok azon képességén alapul, hogy energiat
tarolnak a nyuijtési fazisban, amit a késébbi
8sszehiz4ddsi fazisban kiengednek. Ez ugyanigy
ndveli a létrehozott erdt, mint a gumiszalag
megfeszitése és kiengedése.

Az aldbbiakban bemutatunk gyakorlatokat.

Megjegyzés: A termék magassdgat tgy

tudja bedllitani, hogy kiilénbéz8 oldalakra
helyezi (J dbra). Kezdje alacsonyan, és névelje a
magassdgot, ahogy gyakorlatot szerez az edzés
sordn.

Klasszikus ugrasok (K abra)
Haszndlt izmok: l&b- és térzsizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra Ggy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Vdllszéles terpeszben dlljon a padlén. A
labujjak mutassanak eldre, és a térde és a
csipdije kissé legyen behaijlitva, hogy emelt
guggolé helyzetben legyen.

3. Feszitse meg a has- és a fenékizmokat, és
tartsa a hatét egyenesen.

4. Ugorjon a termékre, és lenditse a karjat a
lendiletvételhez. Vdllszéles terpeszben &ll a
terméken. A l&bujjak mutassanak el8re, és a
térde és a csipdje kissé legyen behaijlitva, hogy
emelt guggold helyzetben legyen.

Megjegyzés: Prébdljon ldbujiheggyel a

termékre érkezni. Ugyelien arra, hogy a ldbfeje

felfelé nézzen ugras kézben, nehogy beakadjon a

termékbe.

Végpozicio

5. lenditse a karjat a lendiletvételhez, és ugorjon
vissza a padlén kiinduléhelyzetbe.

Megjegyzés: a lehets legrévidebb ideig

maradjon a zsédmoly elétt és a zsdmolyon. Minél

gyorsabban Gjbél ugrik, anndl hatékonyabb lesz a

gyakorlat.

Fontos: koncentrdljon arra, hogy

megfeszitse a testét, és megfeleléen

végezze el a gyakorlatokat. A

sebességet az dlloképességéhez kell

igazitani.

6. Ezt gyakorlatot kérilbelil 30 mésodpercig
ismételie harom sorozatban.

Klasszikus oldaliranyo ugrasok
(L abra)

Haszndlt izmok: 1db- és térzsizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga mellé a padléra
gy, hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Vallszéles terpeszben dlljon a padléra. A
l&bujjak mutassanak eldre, és a térde és a
csipdje kissé legyen behaijlitva, hogy emelt
guggolé helyzetben legyen.

3. Feszitse meg a has- és a fenékizmokat, és
tartsa a hdtét egyenesen.

4. Ugorjon oldaliranyban a termékre, és
lenditse a karjdt a lendiletvételhez. Most
kiinduléhelyzetben &ll a terméken.

Megjegyzés: Prébdlion labujjheggyel a

termékre érkezni és a labfeje felfelé nézzen ugras

kézben.

Végpozicio
5. Most ugorjon vissza a termék mésik oldaldn a
padléra.

HU 85



Megjegyzés: a lehetd legrévidebb ideig
maradjon a zsdmoly elétt és a zsdmolyon. Minél
gyorsabban Gjbdl ugrik, anndl hatékonyabb lesz a
gyakorlat.
Fontos: koncentraljon arra, hogy
megfeszitse a testét, és megfeleléen
végezze el a gyakorlatokat. A
sebességet az alléképességéhez kell
igazitani.
6. Ezt gyakorlatot kériilbelil 30 mésodpercig
ismételie hdrom sorozatban.

Valtott labu ugrasok (M abra)

Haszndlt izmok: I&b- és tdrzsizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra Ggy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Helyezze az egyik l&bujjhegyét a termékre. A
mésik lab kinydjtva a padlén marad.

Megjegyzés: A termék magassdgat Ggy dllitsa

be, hogy amikor a megadott helyzetben van, a

combja 90°-o0s szégben legyen a fels testéhez

képest.

3. Feszitse meg a has- és a fenékizmokat, és
tartsa a hatét egyenesen.

4. Emelie fel a padlén 1évé laba sarkdt, és
lenditse a karjat.

Megijegyzés: Amikor ezt teszi, a terméken lév8

lébéval ellentétes kart lenditse maga elé, a mésik

kart pedig maga mégé lenditse.

Végpozicié

5. Ugorj a mésik labbal, hogy a karja és a l&ba
ellentétesen lendiljén pozicidba. Most a
masik ldb van a terméken. On most forditott
kiinduléhelyzetben van.

Megjegyzés: Probdlion meg minél tobbet

ugrani, és kézben tartsa a ritmust.

6. A gyakorlatot kériilbelil 30 masodpercig
ismételje hdrom sorozatban.
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Egylabas ugrasok (N abra)

Haszndlt izmok: l&b- és tdrzsizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra gy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. A padlén édllva egyik labéval Iépijen elére,

és kissé hailitsa be mindkét térdét. A hétsé

l&b csak a labujjheggyel érintse a padlét. A

l&bujiak mutassanak eldre, és a térde kissé

legyen behaijlitva.

Feszitse meg a has- és a fenékizmokat, és

tartsa a hdtat egyenesen.

4. Ugorjon a termékre az elilsé labdval, és
lenditse a karjdt a lendiiletvételhez. A hétsé
l&b a leveg8ben marad.

Megjegyzés: Ahhoz, hogy kénnyebben

megtartsa az egyensilydt, ugrds utdn tartsa maga

elétt az egyik karjét, mig a mésik kart engedje

vissza oldalra.

w

Végpozicio

5. Ugorjon le, és kiinduldhelyzetben érjen a
padléra. Ha lehetséges, a hatsé laba mar ne
érien a padléhoz.

6. Ezt gyakorlatot 2-3 alkalommal ismételie az
egyik ldbaval, majd véltson oldalt. Harom
sorozatot végezzen.

Négyitemi fekvétamasz és

ugrasok (O abra)

Haszndlt izmok: 1db-, térzs-, mell-, kar- és vallizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra gy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. El8szér ugorjon a termékre ,klasszikus
ugréssal”.

3. Most ugorjon vissza a termékré| a padléra.

4. Tegye a kezét vdllszélességben a termékre,
és az ujjait feszitse szét Ggy, hogy a tenyere a
termék szélét érintse.

5. Kissé haijlitsa be a karjat, és ugorjon hétra a
l&baval, amennyire csak tud. Labujjheggyel
érintse a padlét.

6. Feszitse meg a tdrzs- és a fenékizmait, és
hizza le és vissza a lapockdkat.



7. Engedie le testét a termék felé, a feje, a
felséteste és az alsé teste egyenes vonalban
legyen.

Végpozicié

8. Egyenesitse ki a karjait, ugorjon kézelebb a
termékhez a klasszikus ugrds kiinduléhelyzetbe,
és ismételie meg a sorozatot.

9. Ezt gyakorlatot 10 alkalommal ismételie hdrom
sorozatban.

Pliometrikus fekvétamasz
(P abra)

Haszndlt izmok: mell-, kar-, torzs- és véllizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra Ggy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Tegye a kezét vdllszélességben a termékre,
és az ujjait feszitse szét Ggy, hogy a tenyere a
termék szélét érintse.

3. Nyditsa ki a karjait, és tolja fel magét dgy,
hogy a labai a véllszélességben van maga
mogott. A fej, a felsStest és az alsé test
egyenes vonalban legyen.

Fontos: Gy6zédjén meg réla, hogy

a hata egyenes, és a medencecsont

vizszintben legyen.

4. Mozgassa a lapockdkat hétra és lefelé, haijlitsa
be a karjait, és hagyija sillyedni a testét. A
testnek még mindig egyenes vonalban kell
lennie.

Megjegyzés: Tartsa a kdnyskét olyan kézel a

testéhez, amennyire csak lehetséges.

Végpozicié

5. Gyorsan térjen vissza kiinduldhelyzetbe. Es
kézben emelje fel a kezét a termékrd| révid
ideig.

Megjegyzés: Az edzés megkdnnyitése

érdekében kezdhet gy is, hogy az egyik ldba

kézelebb van a termékhez.

6. A gyakorlatot 30 mdasodpercig ismételje hdrom
sorozatban.

Felugras (Q abra)

Haszndlt izmok: mell-, kar-, térzs-, véll- és ladbizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra dgy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Mindkét kezével fogja meg a termék két hosszi
szélét kdzépen, és nyuitsa ki a karjét.

3. Feszitse meg a térzsizmait, és hizza le és
vissza a lapockdkat.

4. Helyezze aldbdt a termék oldaldra enyhén
hailitott térddel, hogy a térd a termék maégatt
legyen, és a labak belsé oldala érjen
egymdshoz.

Fontos: A labaknak szabadon kell

mozogniuk a termék mégétt, anélkil,

hogy beleitkéznének.

5. Tolja el a labat, kissé hizza fel a térdét, és
tdmassza meg magét a karjéval, hogy ldbbal
dtugorjon a termék mdsik oldaldra.

Végpozicié

6. Mindkét labdval egyszerre érien a padléra.

Megjegyzés: Prébdlion meg minél kevesebb

ideig a padléhoz érni.

7. Ezt gyakorlatot kérilbelil 30 masodpercig
ismételie hdrom sorozatban.

Egyik oldalrél a masikra (R ébra)

Haszndlt izmok: ldbizom

Kiinduléhelyzet

1. Helyezze a terméket maga elé a padléra dgy,
hogy a hosszi oldal maga felé nézzen.

2. Tegye az egyik labdt a termékre, mig a mdsik
|&bét a termék hosszi oldala mellett a padléra.

3. Tegye a kezét a mellkasdra a kulcscsont
magassdgdban.

4. Feszitse meg a has- és a fenékizmokat, és
tartsa a hatdt egyenesen.

Végpozicio

5. Most véltson labat ugrdssal. A termék mésik
oldalén érien a padléra.

Megjegyzés: Kezdetben lassan kezdje ezt a

gyakorlatot, és fokozatosan névelje az intenzitdst,

hogy végil a labai csak révid ideig érintsék a

padlét.

6. Ezt gyakorlatot kérilbeliil 30 mésodpercig
ismételie hdrom sorozatban.
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® Nydijtas

Szdnjon elegendd idét arra, hogy minden edzés
utdn nydijtson. Az alébbiakban l&thaté erre néhany
egyszer( gyakorlat.

Minden gyakorlatot 3 alkalommal kell elvégezni
oldalanként 15-30 mdsodpercig.

Nyakizmok

1. Alljon nyugodt helyzetben.

2. Kézzel évatosan hizza a fejét oldalra, el8szor
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé részét nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térde enyhén legyen
behailitva.

2. Haijlitsa a jobb karjat a feje mégé, amig a jobb
keze a lapockdk kézé nem ér.

3. Fogja meg a jobb kénydkét a bal kezével, és
hizza hétrafelé.

4. Ismételie meg a gyakorlatot @ mésik oldalon is.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a padlérél.

2. Lassan forditsa elészér az egyik, majd a masik
irdnyba.

3. Kis id8 utdn véltson labat.

Fontos: A combjai maradjanak
parhuzamosak egymadssal. Tolja elére
a medencéjét, és tartsa a felsétestét
egyenesen.

® Tarolas, tisztitas

Amikor nem haszndlja a terméket, akkor mindig
tisztdn és szdrazon szobahdmérsékleten
térolja.

A terméket csak nedves kendével tisztitsa, majd
térélje szarazra.

FONTOS! Soha ne tisztitsa a terméket erds
tisztitdszerekkel.
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@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbarat anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céliabdl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehetdségeird|
lakéhelye illetékes dnkormdnyzatandl tajékozédhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a
csomagoléanyagokat is, Gjrahasznosithaté, és a
gyarté kiterjesztett felel&ssége alé tartozik.

A jobb hulladékkezelés érdekében az dbrdn
lathaté informécidk (szortirozési informdciok)
alapjén kilén értalmatlanitsa Sket.

A Trimanlogé csak Franciaorszégra vonatkozik.

@® Garancia

A terméket gondosan, szigord min8ségi eléirasok
betartésdval gyartottuk, és a szdllités eldtt
gondosan ellendriztik. Anyag- vagy gyértdsi hibdk
esefén a termék eladsjaval szemben tdrvényes
jogok illetik meg. Az On térvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatérozott garancia semmilyen
médon nem korlatozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vasarlas
ddtumétdl szémitva. A garancia id8 a vésarlés
ddatuméval kezd8dik. Biztonsdgos helyen 8rizze
meg az eredeti vasdrléi bizonylatot, mert ez a
dokumentum szikséges a vasarlas bizonyitdsdhoz.
A vésarléskor fenndllé karokat és hianyosségokat a
termék kicsomagoldsa utdn haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vdsarlastd| szamitott

3 éven belil anyag- vagy gydrtdsi hibét észlel,
vdlasztasunk szerint ingyenesen megjavitjuk

vagy kicseréljisk a terméket. A garancia id8 nem
hosszabbodik meg a helyette nydjtott szavatossagi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre
is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket
megrongdltak, ill. nem szakszerien kezelték vagy
végezték a karbantartdst.



A garancia az anyag- és gydrtdsi hibdkra
vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki azokra a
termékalkatrészekre, amelyek normal kopdsnak
vannak kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek
min&siilnek (pl. elemekre, akkumuldtorokra,
témlékre, tintapatronokra), illetve a térékeny
alkatrészek sériilésére, pl. kapcsoldkra vagy iiveg
alkatrészekre.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabal, kérjik
kévesse az aldbbi Gtmutatdst:

Kérivk, kérdések esetére készitse elé

a pénztérblokkot és a cikkszamot

(IAN 489415_2501) a vésdrlés tényének az
igazolasdra.

Kéjik, hogy a cikkszdmot olvassa le a tipustablardl,
a gravirozésbdl, az Utmutaté cimoldalérél (balra
lent), illetve a hatoldalon, vagy a termék aljén
taldlhaté matricarol.

Amennyiben mikédési hibdk, vagy egyéb
hidnyossdg lépne fel, el8széris vegye fel a
kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett
szervizek egyikével telefonon, vagy e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutdn a vasarldst igazold
blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletkezési
idejének mellékelésével dijmentesen postdzhatia az
Onnel kézélt szervizcimre.

(HY Szerviz Magyarorszag
Tel.. 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu
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