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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine verkirz-
te Druckausgabe der vollsténdigen Gebrauchsanwei-
sung. Durch das Scannen des QR-Code gelangen Sie
direkt auf die Lidl-Service-Seite (www.lidl-service.com)
und kdnnen durch der Eingabe der Artikelnummer
(IAN) 377759_2110 die vollsténdige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.

WARNUNG! Beachten Sie die vollstandige
Gebrauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschdden zu vermeiden. Die
Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels. Machen
Sie sich vor der Benutzung des Artikels mit allen
Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen vertraut. Be-
wahren Sie die Kurzanleitung gut auf und héndigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte mit aus.

Verwendung/Einsatzgebiet

Dieser Artikel ist mit einer Hartmetallspitze fir das
Wandern im Gelénde, auf Eis oder anderen glatten
Oberflachen vorgesehen.

Der Artikel kann auf verschiedenen Untergrinden
verwendet werden. Der Artikel ist ausschlieBlich als
Trekkingstock zum Wandern durch unwegsames
Gelénde oder auf StraBen vorgesehen und ist nur fir
den privaten Gebrauch bestimmt.

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 90 kg

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
03/2022

Material: Aluminium
Lénge: 100- 135 cm

Gewicht (Paar):
540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Teileliste

(1) Schlaufen-Verstellsystem
(2) Handschlaufe

(3) Ergonomisch geformter
Griff

(4) Kombinationshalterung
(5) Hshen-Verstellsystem
(6) Trekkingstock

(7) Teller

(8) Hohlschliffspitze

(9) Asphaltpad

(10) Schutzkappe

A Sicherheitshinweise

¢ Keine Reparaturen durchfiihren, die die Sicherheit
gefdhrden

Es wird empfohlen, einen Herzfrequenzmesser zu
verwenden.

Falls bei den Benutzern Herz-Kreislauf-Probleme
bekannt sind, sollte vor Durchfihrung der Sportart
ein Arzt befragt werden.

Sportschuhe mit gutem Profil und seitlichem Halt
verwenden.

Die Ausiibung des Sports bei Dunkelheit meiden
bzw. bei Dédmmerung Reflektoren verwenden, die
am Kérper getragen werden.

Uberprifen Sie vor jeder Benutzung die Ver-
schraubung des Artikels.

DE/AT/CH 9



* Uberprifen Sie vor jeder Benutzung, ob sich
Beschadigungen am Artikel befinden.

Sobald Sie einen Riss in den Stocksegmenten
oder eine nicht einwandfreie Funktion des Artikels
feststellen, verwenden Sie diesen nicht mehr und
entsorgen Sie den Artikel.

Meiden Sie, wenn méglich, éffentlichen StraBen-
verkehr, um das Unfallrisiko zu minimieren.

Der Artikel ist nicht zum alpinen Skilaufen geeignet.
Kein Ol verwenden, da jedes Ol die Haltekraft des
Verstellmechanismus negativ beeinflussen kann.
Beachten Sie, dass die Spitzen des Artikels Béden
beschéadigen kénnten.

Setzen Sie sich nicht auf den Artikel, da er
abknicken kénnte.

Spitze Artikel sind grundsétzlich geféhrlich fir Kinder!
Der Artikel ist nur fir den privaten Gebrauch
bestimmt. Fir die professionelle Nutzung besteht
keine Garantie.

Kontrollieren Sie auch wahrend der Benutzung re-
gelmé&Big das Verschlusssystem. Achten Sie darauf,
dass die Spannkraft des Verschlusses so einzustellen
ist, dass keine Stockteile mehr verrutschen kénnen.
Benutzen Sie den Artikel nicht als Gehbhilfe.

Stocklange - die richtige GroBe
ermitteln:

Der Artikel ist in acht verschiedenen Langen verstell-
bar. Zur Vereinfachung finden Sie die Gréf3en in
der Tabelle.

Stocklédnge KérpergréBe
100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm- 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm

10 DE/AT/CH



Stockldnge einstellen (Abb. B)

Offnen Sie beide Klemmhe-
bel der Schnellverschlisse
@ und ziehen Sie das untere
Ende des Stockes auf das

passende Maf3. Eine Angabe
‘ der Stocklénge finden Sie
jeweils auf dem mittleren und
unteren Stocksegment. Wenn

‘ Sie die Stockléinge auf eine

Lange von 120 cm einstellen
wollen, fixieren Sie das mittlere
und untere Stocksegment
jeweils so, dass die 120 cm
Markierung gerade noch
sichtbar aus dem oberen Stocksegment herausragt.
SchlieBen Sie die Klemmhebel anschlieBend wieder.
Wichtig: Ziehen Sie die Stocksegmente nicht
weiter als bis zur ,STOP MAX“-Markierung auf den
Stocksegmenten aus. Eine ausreichende Stabilitat
kann sonst nicht gewdhrleistet werden.

Sollte die Spannkraft des Schnellverschlusses nicht
mehr ausreichen, drehen Sie die Mutter an der
gegeniiberliegenden Seite des Klemmhebels fest.

* Laufen auf ebenem Untergrund
(Abb. C/D)

Stellen Sie die Stocklénge so ein, dass Ober- und

Unterarm einen Winkel von 90° bilden.

Achten Sie dabei auf die gleichmé&Bige Léngenein-

stellung der Stécke.

€]
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* Laufen auf Querungen (Abb. E)
Hierbei muss der obere Stock verkiirzt und der
untere Stock verléngert werden, sodass beide eine

Unterstiitzung bieten kénnen.

* Auf-/Abstieg (Abb. F/G)

Bergauf mijssen die Stdcke so verkiirzt werden, dass
sie eine angenehme Stijtze darstellen. Bergab sollten
die Stécke so weit verldngert werden, dass Sie beim
Aufstitzen eine bequeme, aufrechte Kérperhaltung

haben.

Anlegen der Handschlaufe

(Abb. H)

e

\
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Legen Sie die Schlaufe
so an, dass |hr
Handriicken vom
oberen Teil der
Schlaufe umschlossen
wird.

Greifen Sie anschlie-
Bend den Handgriff.



Einstellen der Handschlaufe
(Abb. I-L)
Die Grofie der Handschlaufe kann mithilfe des Ver-

riegelungsmechanismus eingestellt werden.

Driicken Sie mit dem Daumen auf das Schlaufen-Ver-
stellsystem (Abb. 1), dabei wird ein Knopf auf der
Oberseite des Griffes herausgedriickt.

Die Schlaufe ist nun entriegelt und Sie kénnen die
Schlaufenlénge individuell einstellen. Ziehen Sie am
offenen unteren Schlaufenende, um die Schlaufe zu
verkleinern. Ziehen Sie entgegengesetzt, wenn Sie
die Schlaufe vergréfiern méchten (Abb. J).
AbschlieBend fixieren Sie die Schlaufe wieder, in-
dem Sie auf den Knopf oben auf dem Griff driicken
(Abb. K).

Stellen Sie die Grof3e der Schlaufe so ein, dass Sie
nicht einschneidet, wenn Sie den Griff umfassen

(Abb. L).

DE/AT/CH 13



Nutzliche Hinweise zur
Benutzung

* Tragen Sie bei kaltem Wetter Handschuhe.

* Bei léngeren Touren sollten Sie sicherstellen, aus-
reichend Getréinke (evtl. Trinkgiirtel oder
Trinkrucksack) dabei zu haben.

¢ Tragen Sie dem Wetter entsprechende Kleidung.

Kombinationshalterung fir
Asphaltpad & Teller

An der Kombinationshalterung kénnen Sie den
Asphaltpad und den Trekkingstock-Teller aufbewah-
ren. Den Asphaltpad verwenden Sie auf steinigen
und harten Untergriinden, den Trekkingstock-Teller
verwenden Sie bei weichen Untergriinden, um ein
Einsinken des Trekkingstocks zu verhindern.

Stecken Sie den Asphaltpad auf die Hohlschliffspitze
auf. Wenn Sie ihn nicht benétigen, ziehen Sie ihn
ab. Drehen Sie den Trekkingstock-Teller auf das
Drehgewinde am unteren Stocksegment. Achten Sie
darauf, dass die Zacken des Tellers Richtung Boden
zeigen. Zur Demontage drehen Sie den Teller in die
andere Richtung.

Sie kénnen die Kombinationshalterung auch entfer-
nen. Ziehen Sie den roten Gummiring an seiner Lo-
sche aus der Fishrung der Halterung. Anschlief3end
kann die Halterung vom Stock abgezogen werden.
Zum Anlegen der Kombinationshalterung stecken Sie
diese wieder auf den Stock, filhren den Gummiring
einmal um den Stock und legen ihn wieder in die
Fihrung an der Kombinationshalterung.

Wenn Sie die Asphaltpads oder die Trekking-
stock-Teller fir Ihren aktuellen Wanderweg nicht
einsetzen, kénnen Sie diese an der Kombinationshal-
terung befestigen bzw. einstecken.

14 DE/AT/CH



A Aufwérmen und Stretching

Vor dem Trekking sollten Sie ausgiebig Aufwdrm-
und Stretchibungen machen (siehe Abb. M-P).

* Abb. M: Vordere Oberschenkel-
muskulatur
Ziehen Sie lhren Fu3 in Richtung Gesdf.

* Abb. N: Hintere Unterschenkel-

muskulatur
Driicken Sie lhre hintere Ferse auf den Boden und
neigen Sie den K&rper gleichméBig nach vorne.

¢ Abb. O: Innere Hiftmuskulatur

Schieben Sie |hr Becken schréig nach unten.

* Abb. P: Wadenmuskulatur
Heben Sie lhre Fersen mehrmals kurz an und
setzen Sie sie wieder ab.

DE/AT/CH 15



Reinigung und Pflege

Zum Reinigen des Artikels kdnnen Sie ein mit lau-
warmem Wasser oder Seifenwasser getréinktes Tuch
verwenden. Reinigen Sie den Artikel niemals mit
|6sungsmittelhaltigen oder starken Reinigungsmitteln.
Diese kénnten die Kunststoffmaterialien und Markie-
rungen angreifen und auf Dauver beschadigen.

Lagerung und Transport

Setzen Sie den Artikel nicht dauerhaft direkter
Sonnenbestrahlung oder erhéhter Wérmezufuhr aus,
da diese Einflisse an lhrem Artikel Rissbildungen
oder Zersetzungen hervorrufen und somit seine
Lebensdauer verkiirzen und die Gebrauchsféhigkeit
erheblich beeintréchtigen kénnen.

Lagern Sie den Artikel grundsétzlich in trockenen
Raumen.

Nasse Stécke vor dem Zusammenschieben mit einem
Tuch trocknen, um Korrosion zu vermeiden.
Transportieren Sie den Artikel immer zusammenge-
schoben und mit aufgesteckter Schutzkappe auf der
Hohlschliffspitze, um eventuelle Verletzungen an
Ihnen und anderen Personen zu vermeiden.

16 DE/AT/CH



This document is an abridged print version of the

full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the product
number (IAN) 377759_2110 you can look at the full
instructions for use and download them.
WARNING! Adhere to the full instructions for use
and the safety information in order to avoid personal
injuries and damage to property. The quick guide

is an inherent part of this product. Before using the
product familiarise yourself with all usage and safety
information. Keep the quick guide handy and pass it
on along with all documents when handing over the
product to third parties.

Use/Field of application

This product is equipped with a hard metal tip for
hiking over land, on ice, or on other smooth surfaces.
The product can be used on various different surfac-
es. The product is intended exclusively for private use
as a trekking pole for hiking over rough terrain or on
roads.

Technical data

@ Maximum weight capacity: 90kg

& Date of manufacture (month/year):
03/2022

Material: Aluminium
Length: 100 - 135cm
Weight (pair): 540g (TP-10631), 593g (TP-10632)

GB/IE 17



Parts list

(1) Strap adjustment system
(2) Hand strap

(3) Ergonomically designed
handle

(4) Combination lock

(5) Height adjustment
system

(6) Trekking pole
(7) Basket

(8) Hollow ground fip
(9) Asphalt pad

(10) Protective cap

A Safety instructions

* Do not carry out any repairs that may endanger
safety!

* Use of a heart rate monitor is recommended.

* Consult a doctor before practising this sport in
case the user has known cardiovascular problems.

* Wear sports shoes with a good grip and lateral
support.

* Avoid hiking in the dark and wear reflective cloth-
ing in low-light environment.

* Check all screw fittings each time before using the
product.

¢ Check for damage to the product before use each
time.

18 GB/IE



Whenever you find a crack in the pole segments
or that the product is not functioning perfectly,
discontinue use and dispose of the product.

If possible avoid road traffic to minimise accident
risk.

The product is not suitable for alpine skiing.

Do not apply any oil because oil can negatively
affect the holding force of the adjustment mecha-
nism.

Be aware that the tips of the poles might damage
floors.

Do not sit on the product since it might snap.
Products with sharp tips always put children at risk!
The product is intended for personal use only. No
warranty applies if used professionally.

When using the product be sure also to check
the locking system regularly. Make sure that the
tension of the lock is adjusted in such a manner
that no other parts of the pole can slip.

Do not use the product as a walking aid.

Pole length - determining the
correct size:

The product can be adjusted to eight different
lengths. For simplification purposes the table shows

the sizes.

Pole length Body size
100cm 140cm - 146cm
105cm 147cm - 153cm
110cm 154cm - 160cm
115cm 161cm - 167cm
120cm 168cm - 175¢cm
125cm 176cm - 182cm
130cm 183cm - 189cm
135cm 190cm - 196cm

GB/IE 19



Adjusting the pole length (fig. B)

Open both clamping levers
on the quick-release locks
and extend the pole
segments to the appropriate
size. Pole length is indicated
‘ on both centre and lower
segments of the pole. If you
wish to set the pole length to
‘ a length of 120cm, adjust

both centre and lower pole
segments so that the 120cm
marking still protrudes visibly
from the upper segment of
the pole. Then close the
clamping levers again.
Important: Do not pull out the pole segments
beyond the “STOP MAX" marking on the segments.
Sufficient stability cannot otherwise be guaranteed.
If the tension of the quick-release lock is no longer
sufficient, tighten the knurled screw on the opposite
side of the clamping lever.

* Hiking on level ground (figs. C/D)
Set the length of the pole so that upper and lower
arm form a 90° angle.

At the same time make sure that the poles are adjust-
ed to the same length.

(O]
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* Hiking on traverses (fig. E)

For this the upper pole must be shortened and the
lower pole lengthened so that both can offer a
support.

* Hiking uphill/downhill (figs. F/G)
When going uphill the poles must be shortened so
that they give comfortable support. When going
downhill the poles should be lengthened so that
when supported you maintain a comfortable, upright
body position.

Putting on the hand strap (fig. H)

[H]

Position the strap so that
the back of your hand
is encircled by the
upper part of the strap.
Then grip the handle.
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Adjusting the hand strap (figs. I-L)

The size of the hand strap can be adjusted using the
locking mechanism. Press on the strap adjustment
system with your thumbs (Fig. 1). This will push out a
button on the top of the handle.

The strap will be released, and you can adjust the
length of the individual straps. Pull on the free lower
end of the strap to make the strap smaller. Pull in

the opposite direction if you want to make the strap
larger (Fig. J).

To finish, adjust the hand strap again, by pressing on
the button on top of the handle (Fig. K).

Adjust the size of the strap so that it doesn't cut into
your hand when you grasp the handle (Fig. L).
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Useful information regarding
use

* Wear gloves in cold weather.

* On longer hikes you should have enough fluids
(perhaps a hydration belt or hydration pack) with
you.

* Wear clothing suitable for the weather.

Combination mount for asphalt
pad and basket

You can keep the asphalt pad and the trekking pole
basket on the combination mount. Use the asphalt
pad on stony and hard grounds, and use the trekking
pole basket on soft grounds to prevent the trekking
pole from sinking in.

Pin the asphalt pad onto the hollow ground tip; when
you do not need it, pull it off. Screw the trekking pole
basket onto the screw thread on the lower segment
of the pole. Make sure that the serrations of the
basket face towards the ground. To disassemble turn
the basket in the other direction.

You can also remove the combination lock. Pull

the red rubber ring by its tab out of the lead on the
mount. The mount can then be pulled off the pole. To
put the lock on you attach it to the pole again, lead
the rubber ring around the pole and put it back into
the guide on the combination mount.

If you are not using the asphalt pads or the trekking
pole baskets for your current hike, you can clip or
insert them into the combination mount.
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A Warming up and stretching
Before hiking you should perform plenty of warming

and stretching exercises (see figs. M-P).

* Fig. M: Front upper leg muscles
Pull your foot upwards to the buttocks.

* Fig. N: Rear lower leg muscles
Press the heel of your back foot to the ground and
bend your body forward evenly.

* Fig. O: Inside hip muscles
Push your pelvis downwards at an angle.

* Fig. P: Calf muscles
Raise and lower your heels briefly several times.
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Cleaning and care

To clean the product you can use a cloth soaked

in lukewarm or soapy water. Never use solvents or
abrasive detergents to clean the product.

These might corrode the plastic materials and mark-
ings and cause permanent damage.

Storage and transport

Do not expose the product to sustained direct
sunlight or high temperatures since exposing your
product to them causes the formation of cracks or
decomposition and thus can reduce its lifespan and
considerably impair its serviceability.

Be sure to store the product in a dry location.

Use a cloth to dry wet poles that are wet before
telescoping them down, in order to avoid corrosion.
Always telescope the product down for transport
and with the protective cap on the hollow ground tip
in order to avoid any injury to yourself and others.
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Ce document est une version imprimée abrégée de
la notice d'utilisation compléte. En scannant le code
QR, vous serez directement redirigé(e) vers la page
des services de Lidl (www.lidl-service.com) et vous
pourrez consulter et télécharger la notice d'utilisa-
tion compléte en saisissant le numéro d’article (IAN)
377759_2110.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indications
de la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
afin d'éviter tout dommage corporel et matériel. Le
guide de démarrage fait partie intégrante de cet
article. Familiarisez-vous avec la notice d'utilisation
et les consignes de sécurité avant d'utiliser I'article.
Conservez bien ce guide de démarrage et si vous
cédez |'article & un tiers, remettez-lui 'ensemble de
la documentation.

Utilisation/domaine
d’application

Cet article est congu avec une pointe en carbure
pour la randonnée sur terrain, glace ou autres
surfaces lisses.

L'article peut étre ufilisé sur différentes surfaces.
L'article est uniquement destiné & servir de baton de
trekking pour les randonnées sur terrains accidentés
ou sur routes, et uniquement pour un usage privé.

Données techniques
Charge maximale : 90 kg

& Date de fabrication (mois / année) :
03/2022

Matiére : Aluminium
Longueur: 100 - 135 cm
Poids (paire) : 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Liste des piéces

(1) Boucles pour le réglage
(2) Dragonne

(3) Poignée de forme
ergonomique

(4) Combinaison de
montage

(5) Systéme de réglage de
la hauteur

(6) Béton de trekking
(7) Rondelles

(8) Pointe creuse

(9) Embouts asphalte

(10) Capuchon de protection

A Consignes de sécurité

N'effectuez aucune réparation mettant en danger
votre sécurité |

Il est recommandé d'utiliser un moniteur de fré-
quence cardiaque.

Si les utilisateurs ont connaissance de problémes

cardiovasculaires, ils doivent consulter un médecin

avant de pratiquer ce sport.

Utilisez des chaussures de sport avec une semelle

bien profilée et un bon soutien latéral.

Evitez de pratiquer le sport dans l'obscurité ou

alors portez des réflecteurs sur votre corps aprés

le crépuscule.

* Vérifiez que I'article est bien vissé avant chaque
utilisation.
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* Avant chaque utilisation, vérifiez si I'article est
endommagé.

Dés que vous détectez une fissure dans I'un des
segments du baton ou un dysfonctionnement de
I'article, cessez de I'utiliser et jetezle.

Si possible, évitez la voie publique pour minimiser
les risques d'accident.

L'article ne convient pas au ski alpin.

N'utilisez pas d’huile, I'huile pouvant nuire & la
force de maintien du mécanisme de réglage.
Notez que les extrémités de I'article peuvent
endommager le sol.

Ne vous asseyez pas sur |'article, car il pourrait se
plier.

Les embouts sont dangereux pour les enfants |
Larticle est destiné uniquement & un usage privé.
Il n'y a aucune garantie en cas d'utilisation profes-
sionnelle.

Méme lors de I'utilisation, vérifiez réguliérement le
systéme de verrouillage. Veillez a ce que la force
de serrage de la fermeture soit réglée de maniére
& ce qu’aucun élément du béton ne glisse.

* N'utilisez pas le produit comme une canne.

Longueur du baton - déterminer
la bonne taille :

L'article est réglable sur huit longueurs différentes.
Pour vous simplifier la tache, référez-vous aux tailles
dans le tableau.

Longueur du baton Taille du corps
100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Régler la longueur du baton
(Fig. B)

Ouvrez les deux leviers de
serrage des attaches rapides
et tirez les segments du
baton & la dimension voulue.

Vous trouverez une indication
‘ de la longueur du baton sur
les segments médian et
inférieur. Si vous souhaitez
régler la longueur du baton
‘ sur 120 cm, fixez les
segments médian et inférieur
de maniére & ce que le
repére de 120 cm soit
encore & peine visible au
bout du segment supérieur. Fermez ensuite les leviers
de serrage.
Important : Ne tirez pas les segments plus
loin que la marque « STOP MAX » inscrite sur les
segments du béton. Dans le cas échéant, la stabilité
ne pourra pas étre garantie. Si la force de serrage
de I'attache rapide n’est plus suffisante, serrez la vis
moletée du cété opposé au levier de serrage.

* Marcher sur un terrain plat

(Fig. C/D)
Ajustez la longueur du béaton de maniére a ce que
votre coude forme un angle de 90°.
Veillez & régler la longueur des bétons de maniére
uniforme.

€]
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* Marcher en travers (Fig. E)

Dans ce cas, le baton du haut doit étre raccourci
et celui du bas rallongé, afin que les deux puissent
servir d’appui.

* Montée / descente (Fig. F/G)

En montée, les batons doivent étre raccourcis pour
offrir un soutien agréable. En descente, les batons
doivent étre rallongés de maniére & maintenir une
posture confortable et droite lorsque vous vous
appuyez dessus.

Fixer la dragonne (Fig. H)

IE > Positionnez la boucle
= de maniére & ce que le
dos de votre main soit

entouré par la partie
supérieure de la
boucle.

Attrapez ensuite la
poignée.
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Régler la dragonne (Fig. I-L)

La taille de la dragonne peut étre ajustée & |'aide
du bouton poussoir. Pour ouvrir le mécanisme de
verrouillage, appuyez avec le pouce sur le bouton
du systéme de réglage de la boucle (Fig. I).

La boucle est maintenant déverrouillée et vous pou-
vez ajuster sa longueur. Tirez sur la partie inférieure
de la boucle pour réduire la taille de celle-ci. Tirez
dans le sens opposé si vous souhaitez agrandir la
boucle (Fig. J).

Pour fixer la boucle & nouveau, tenez le baton d’une
main et tirez 'autre extrémité de la boucle pour que
le bouton-poussoir s’enclenche (fig. K).

Ajustez la taille de la boucle pour qu’elle ne vous
cisaille pas la main lorsque vous saisissez la poignée

(Fig. L).
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Informations utiles pour

I’utilisation

* Portez des gants par temps froid.

* Pour les randonnées plus longues, veillez a
consommer suffisamment de boissons (éventuel-
lement via une ceinture ou une poche d’hydrata-
tion).

* Portez des vétements appropriés & la météo.

Support de combinaison pour
embouts asphalte et rondelles

Sur le support de combinaison, vous pouvez conser-
ver les embouts asphalte et les rondelles de trekking.
Utilisez les embouts asphalte sur des surfaces
pierreuses et dures, utilisez les rondelles de trekking
sur des surfaces meubles pour éviter que le béton ne
s'enfonce.

Placez I'embout asphalte sur la pointe creuse et si
vous n’en avez pas besoin, retirez-le. Faites tourner
la rondelle de trekking sur le filetage du segment
inférieur du baton. Assurezvous que les dents de

la rondelle pointent vers le sol. Pour la démonter,
tournez la rondelle dans le sens inverse.

Vous pouvez également retirer le support de combi-
naison. Tirez la languette de |'anneau en caout
chouc rouge hors du guide du support. Le support
peut alors étre retiré du béton. Pour fixer le support
de combinaison, replacez-le sur le baton, guidez
I"anneau en caoutchouc une fois autour du béton

et replacez-le dans le guide situé sur le support de
combinaison.

Si vous n'utilisez pas les embouts asphalte ou les
rondelles de trekking pour le parcours en cours, vous
pouvez les attacher ou les insérer dans le support de
combinaison.
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A Echauffement et étirement

Avant de partir en randonnée, vous devez faire de
longs exercices d'échauffement et d’étirement (voir

Fig. M-P).
* Fig. M : muscles de I’avant de la

cuisse
Tirez votre pied vers les fesses.

* Fig. N : muscles de I’arriére de la
jambe
Pressez votre talon arriére sur le sol et inclinez le
corps uniformément vers |'avant.

* Fig. O : muscles de la hanche
interne
Poussez votre bassin en diagonale vers le bas.

* Fig. P : muscles du mollet
Soulevez et reposez vos talons plusieurs fois.
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Nettoyage et entretien

Pour nettoyer |'article, utilisez un chiffon imbibé
d’eau tiéde ou d’eau savonneuse. Ne nettoyez
jamais le produit avec des détergents agressifs ou &
base de solvant.

Ceux-ci pourraient attaquer les matiéres plastiques et
les marques et les endommager de facon permanente.

Stockage et transport

N’exposez pas le produit durablement & la lumiére
directe du soleil ou & une chaleur excessive, car cela
pourrait provoquer des fissurations ou des dégra-
dations de |'article, raccourcir sa durée de vie et
affecter de maniére significative son fonctionnement.
Conservez |'article dans un endroit sec.

Séchez les batons humides avec un chiffon avant de
les rétracter pour éviter toute corrosion.

Transportez toujours |'article rétracté et les pointes
recouvertes des capuchons de protection pour éviter
tout risque de blessure.

34 FR/BE



Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de

Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt u
door het artikelnummer (IAN) 377759_2110 in te
voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken en
downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige gebruiks-
aanwijzing en de veiligheidstips in acht om letsel- en
materiéle schade te vermijden. De korte handleiding
vormt een vast bestanddeel van dit artikel. Maak u
v64r het gebruik van het artikels vertrouwd met alle
gebruiks- en veiligheidstips. Bewaar de korte hand-
leiding goed en overhandig alle documenten mee
aan derden als het artikel doorgegeven wordt.

Gebruik/toepassingsgebied

Dit artikel is voorzien van een hardmetalen punt voor
het wandelen in de open lucht, op ijs of op andere
gladde oppervlakken.

Het artikel kan op verschillende ondergronden
gebruikt worden. Het artikel is uitsluitend voorzien
als trekkingstok om ermee door ongebaand terrein
of op wegen te wandelen en is alleen bestemd voor
privégebruik.

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 90 kg

i , ,l | Productiedatum (maand/jaar):
03/2022

Materiaal: Aluminium
Lengte: 100 - 135 cm

Gewicht (paar):
540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Onderdelenlijst

(1) Lus-verstelsysteem
(2) Handlus

(3) Ergonomisch gevormde
handgreep

(4) Combinatiehouder
(5) Hoogte-verstelsysteem
(6) Trekkingstok

(7) Schijf

(8) Holgeslepen punt

(9) Asfaltpad

(10) Beschermdop

A Veiligheidsinstructies

* Geen reparaties uitvoeren die de veiligheid in
gevaar brengen!

* Het is aanbevelenswaardig, een hartslagmeter te
gebruiken.

* Indien er bij de gebruikers cardiovasculaire pro-
blemen bekend zijn, dient een arts geraadpleegd
te worden vooraleer deze sport te beoefenen.

* Sportschoenen met een goed profiel en zijdeling-
se grip gebruiken.

* De uitoefening van de sport bij duisternis mijden
resp. bij schemering reflectoren gebruiken die op
het lichaam gedragen worden.

* Controleer telkens véér gebruik de schroefverbin-
dingen van het artikel.
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* Controleer telkens véér gebruik, of het artikel
beschadigingen vertoont.

* Zodra u een scheur in de stoksegmenten of een

niet-correcte werking van het artikel vaststelt,

gebruikt u het niet meer en gooit u het artikel weg.

Miid, indien mogelijk, het openbare wegverkeer om

het risico op ongevallen tot een minimum te herleiden.

Het artikel is niet geschikt om te skién in de Alpen.

Geen olie gebruiken, omdat elke soort olie de

houdkracht van het verstelmechanisme in negatie-

ve zin kan beinvloeden.

Neem in acht dat de punten van het artikel vloe-

ren zouden kunnen beschadigen.

Ga niet zitten op het artikel, omdat het zou kunnen

knakken.

Puntige artikelen zijn in principe gevaarlijk voor

kinderen!

Het artikel is alleen bestemd voor privégebruik.

Voor een professioneel gebruik wordt geen garan-

tie gegeven.

Controleer ook tijdens het gebruik regelmatig het

afsluitsysteem. Let erop dat de spankracht van de

sluiting zodanig in te stellen is, dat er geen onder-

delen van de stokken meer kunnen verschuiven.

* Gebruik het artikel niet als hulpmiddel om te lopen.

Stoklengte - de juiste maat
vaststellen:

Het artikel is in acht verschillende lengtes verstelbaar.
Ter vereenvoudiging vindt u de maten in de tabel.

Stoklengte Lichaamslengte
100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Stoklengte instellen (afb. B)

Open beide klemgrepen van
de snelsluitingen en trek de
segmenten van de stok fot op
de passende maat. De
stoklengte wordt telkens op
‘ het middelste en onderste
stoksegment aangegeven.
Als u de stoklengte op een

‘ lengte van 120 cm wenst in

te stellen, zet u het middelste
en onderste stoksegment
telkens zodanig vast, dat de
markering “120 cm” net nog
zichtbaar uit het bovenste
stoksegment tevoorschijn komt. Sluit de klemgrepen
vervolgens weer.

Belangrijk: Trek de stoksegmenten niet verder

vit dan tot aan de markering ,STOP MAX" op de
stoksegmenten.

Anders kan niet gegarandeerd worden dat de
stabiliteit volstaat.

Indien de spankracht van de snelsluiting niet meer
volstaat, draait u de gekartelde schroef aan de
overkant van de klemgreep vast.

* Lopen op een viakke ondergrond
(afb. C/D)

Stel de stoklengte zodanig in, dat boven- en onder-

arm een hoek van 90° vormen.

Let daarbij op de gelijkmatige lengte-instelling van

de stokken.
D]

(O]




* Lopen op kronkelige wegen

(afb. E)
Hierbij moet de bovenste stok verkort en de onderste
stok verlengd worden, zodat ze allebei ondersteu-
ning kunnen bieden.

* Beklimming/afdaling (afb. F/G)
Bergopwaarts moeten de stokken zodanig verkort
worden, dat ze voor aangename ondersteuning
zorgen. Bergafwaarts dienen de stokken zodanig
verlengd te worden, dat u bij de ondersteuning een
comfortabele, rechtopstaande lichaamshouding hebit.

[F]

Aandoen van de handlus
(afb. H)

IE S Doe de lus zodanig
aan, dat uw handrug
Q2

door het bovenste
gedeelte van de lus
omsloten wordt.
Neem vervolgens de
handgreep vast.
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Instellen van de handlus
(afb. I-L)

De grootte van de handlus kan door middel van de
druktoets ingesteld worden. Om het vergrendelings-
mechanisme te openen, drukt u met de duim op de
druktoets van het lus-afsluitsysteem (afb. 1).

De lus is nu ontgrendeld en u kunt de luslengte
individueel instellen. Trek aan het open onderste vit-
einde van de lus om de lus te verkleinen. Trek in de
tegenovergestelde richting wanneer u de lus wenst te
vergroten (afb. J).

Om de lus weer vast te zetten, houdt u de stok met
één hand vast en trekt u met de andere hand aan
de lus en het aan het uviteinde van de lus, opdat de
drukknop vastklikt (afb. K).

Stel de grootte van de lus zodanig in, dat ze niet
insnijdt wanneer u de handgreep omsluit (afb. L).
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Nuttige aanwijzingen voor het
gebruik

* Draag handschoenen bij koud weer.
* Op langere tochten dient u er voor te zorgen dat
u voldoende drank (eventueel drankgordel of

drinkrugzak) bij hebt.
* Draag kleding die bij het weer past.

Combinatiehouder voor
asfaltpad & schijf

Aan de combinatiehouder kunt u het asfaltpad en
de schijf van de trekkingstok bewaren. Het asfaltpad
gebruikt u op steenachtige en harde ondergronden,
de schijf van de trekkingstok gebruikt u bij zachte
ondergronden om het wegzakken van de trekking-
stok te verhinderen.

Steek het asfaltpad op de holgeslepen punt.
Wanneer u het niet nodig hebt, trekt u het af. Draai
de schijf van de trekkingstok tot op de draaibare
schroefdraad aan het onderste stoksegment. Let erop
dat de pieken van de schijf in de richting van de
grond wijzen. Voor de demontage draait u de schijf
in de andere richting.

U kunt de combinatiehouder ook verwijderen. Trek
de rode rubberen ring aan het lipje uit de geleider
van de houder. Daarna kan de houder van de stok
afgetrokken worden. Om de combinatiehouder te
bevestigen, steekt u deze weer op de stok, leidt u de
rubberen ring één keer rond de stok en legt u deze
weer in de geleider aan de combinatiehouder.
Indien u de asfaltpads of de schijven van de trekking-
stokken voor uw huidige wandeling niet gebruikt,
kunt u deze aan de combinatiehouder bevestigen
resp. insteken.
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A Opwarmen en stretchen
Véér de trekking dient u vitvoerig opwarm- en stret-

choefeningen te doen (zie afb. M-P).

*» Afb. M: Voorste bovenbeenspieren
Breng uw voet in de richting van uw zitvlak.

* Afb. N: Achterste onderbeenspieren
Druk uw achterste hiel op de grond en hel uw
lichaam gelijkmatig voorover.

* Afb. O: Binnenste heupspieren
Schuif uw bekken schuin naar beneden.

* Afb. P: Kuitspieren

Breng uw hielen meermaals omhoog en zet ze

weer neer.
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Reiniging en verzorging

Om het artikel te reinigen, kunt u een in lauw water
of zeepwater gedrenkte doek gebruiken. Reinig het
artikel nooit met oplosmiddelhoudende of agressieve
reinigingsmiddelen.

Deze zouden de kunststofmaterialen en markeringen
kunnen aantasten en voorgoed beschadigingen
kunnen veroorzaken.

Opslag en transport

Stel het artikel niet bloot aan langdurig direct zon-
licht of aan een verhoogde warmtetoevoer, omdat
deze invloeden aan uw artikel scheurvorming of
ontleding kunnen teweegbrengen, zodoende hun
levensduur kunnen verkorten en de bruikbaarheid in
ruime mate in negatieve zin kunnen beinvloeden.
Berg het artikel in principe in droge ruimtes op.
Natte stokken, vooraleer ze ineen te schuiven, met
een doek drogen om corrosie te vermijden.
Transporteer het artikel altijd ineengeschoven en met
aangebrachte beschermdop op de holgeslepen punt
om voor u en andere personen eventuele blessures
te vermijden.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowang
petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu kodu
QR trafiq Panstwo bezposérednio na strong obstugi
klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po wpisaniu nu-
meru artykutu (IAN) 377759_2110 mogq Pahstwo
przejrzeé i pobraé petnq instrukcje uzytkowania.
OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobowych i
rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej instrukeji
uzytkowania i wskazéwek dotyczgeych bezpieczen-
stwa. Skrécona instrukcja jest czgsciq artykutu. Przed
uzyciem artykutu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
wskazéwkami dotyczgeymi uzytkowania i bezpie-
czefstwa. Skréconq instrukeje nalezy przechowy-
waé w bezpiecznym miejscu a w przypadku prze-
kazania artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zastosowanie / sposob uzycia
Niniejszy artykut wyposazony jest w koncéwke z
weglika spiekanego do wedréwek w terenie, po
lodzie lub innych gtadkich powierzchniach.

Z artykutu mozna korzystaé na réznych powierzch-
niach. Artykut jest przeznaczony wylqcznie jako kij
trekkingowy do wedréwek po nieréwnym terenie lub
po drogach, wytqcznie do uzytku prywatnego.

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 90 kg

& Data produkciji (miesigc/rok):
03/2022

Materiat: Aluminium
Dlugosé: 100 - 135 cm
Cigzar (para): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Lista czesci

(1) system regulacji opasek
(2) opaska na nadgarstek

(3) uchwyt ergonomiczny

(4) uchwyt kombinowany

(5) system regulacii
wysokosci

(6) ki trekkingowy
(7) talerzyk

(8) koficéwka

(9) stopka gumowa

(10) kaptur ochronny

A Wskazowki bezpieczenstwa

* Nie nalezy przeprowadzaé napraw, ktére zagra-
zajq bezpieczenstwul

Zaleca sig stosowanie pulsometru.

Uzytkownicy $wiadomi swoich probleméw serco-
wo-naczyniowych zobowigzani sq skonsultowaé
sig z lekarzem przed rozpoczeciem uprawiania
sportu.

Nalezy korzystaé z obuwia o dobrym profilu i
bocznqg wstawka.

Unika¢ uprawiania sportu w ciemnosci, ewentu-
alnie uzywaé po zmroku odblaskéw przywieszo-
nych do ciata.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ potqcze-
nia $rubowe artykutu.
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Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy
artykut nie jest uszkodzony.

W przypadku zauwazenia pegknie¢ w segmentach
kija lub wadliwego dziatania artykutu nalezy
natychmiast zaprzestaé jego uzywania i wyrzucié.
W celu zminimalizowania ryzyka wypadkéw w
miarg mozliwosci nalezy unikaé korzystania z
artykutu na drogach publicznych.

Artykut nie jest odpowiedni do uprawiania nar-
ciarstwa alpejskiego.

Nie nalezy uzywaé oleju, poniewaz moze to ne-
gatywnie wplyngé na site trzymania mechanizmu
regulacyjnego.

Nalezy mie¢ na uwadze, iz koricéwki artykutu
mogq uszkodzié podtoze.

Nie wolno siadaé na artykule, poniewaz

mégtby sig ztamad.

Ostre artykuly sq zasadniczo niebezpieczne dla
dziecil

Artykut przeznaczony jest wylgcznie do uzytku
prywatnego. Gwarancja nie obowigzuje w przy-
padku profesjonalnego korzystania z artykutu.
System regulaciji nalezy kontrolowaé regularnie
réwniez w trakcie korzystania z artykutu. Nalezy
upewnic sie, ze sita zacisku $ruby jest ustawiona
w taki sposdb, aby uniemozliwiata dalsze zeslizgi-
wanie sie elementéw kija.

Nie korzysta¢ z artykutu jako pomoc w trakcie
chodzenia.

46 PL



Dlugosé kija - ustalanie
wilasciwego rozmiaru:

Artykut wyposazony jest w osiem stopni regulacii
dtugoéci. Dla uproszczenia w niniejszej tabeli przed-
stawiono rozmiary.

Dlugosé kija Wzrost uzytkownika
100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm- 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm

Regulacja dlugosci kija (rys. B)

Nalezy otworzyé obie

dzwignie zaciskowe ztqczy
zatrzaskowych i wysuwaé
segmenty kija do uzyskania

odpowiedniego rozmiaru.
‘ Informacije na temat dugosci
kija mozna odczytaé w
dowolnym momencie na

‘ $rodkowym i dolnym

segmencie kija. W celu
ustawienia kija na diugosé
120 cm nalezy przymoco-
waé érodkowy i dolny
segment kija w taki sposéb,
aby znacznik 120 cm
wystawat jeszcze widocznie z gérnego segmentu

kijo. Nastgpnie nalezy ponownie zapigé¢ dzwignie
zaciskowe.

Wazne: Nie wyciggaé segmentéw kija dalej niz
do znacznika ,STOP MAX" umieszczonego na
segmentach.

W przeciwnym razie nie mozna zagwarantowaé
wystarczajqcej stabilnosci.
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Jesli sita zacisku zlgeza zatrzaskowego nie jest juz

wystarczajqca, nalezy dokrecié érube radetkowanqg

po przeciwnej stronie dzwigni zaciskowe.

* Chodzenie po ptaskim podtozu
(rys. C€/D)

Ustawi¢ dtugos¢ kija tak, aby ramiona i przedramio-

na tworzyty kgt 90°.

Zwrécié uwage na réwnomiernq regulacje diugosci

obu kijéw.

(O]

* Chodzenie po stokach (rys. E)
Nalezy w tym celu skrécié gérny kij, a dolny kij wy-
dtuzy¢ w taki sposéb, aby wspdlnie mogly stanowié
podpore.

48 PL



* Wspinanie / schodzenie

(rys. F/G)
W celu rozpoczecia wspinaczki nalezy skrécié
kije, aby zapewni¢ odpowiednie podparcie. Przed
rozpoczeciem schodzenia nalezy wydtuzy¢ kije, za-
pewniajgc sobie wygodng, wyprostowang postawe
w trakcie opierania sig na kijach.

Zakladanie opaski na

nadgarstek (rys. H)

IE S~ Opos.ke nol’eiy zatozyé
w taki sposéb, aby

AN grzbiet dioni zostat

objety gérnq czeiciq

opaski.

Nastepnie chwycié

uchwyt.

Regulacja opaski na nadgarstek
(rys. I-L)

Rozmiar opaski na nadgarstek mozna regulowaé

za pomocgq blokady. Naciénij kciukiem system regu-
lacji opasek (rys. 1), a wysunie sig przycisk na gérnej
czesci uchwytu.

Opaska jest teraz odblokowana i mozna indywidu-
alnie regulowaé jej dtugo$é. Pociggnij za otwarty
dolny koniec opaski, aby zmniejszy¢ jej rozmiar.
Pociqgnij w przeciwnym kierunku, jesli chcesz po-
wiekszy¢ opaske (rys. J).
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Na koniec ponownie zablokuj opaske, naciskajgc
przycisk na gérze uchwytu (rys. K).
Dostosuj rozmiar opaski tak, aby nie zaciskata sie

ona zbyt mocno na dfoni po ztapaniu za uchwyt
(rys. L).

Przydatne wskazéwki

dotyczace uzytkowania

¢ Zaklada¢ rekawice, gdy na zewngtrz panuje
chtéd.

* W przypadku dtuzszych wedréwek nalezy zaopa-
trzy¢ sie¢ w wystarczajqeq ilo$é napojéw (ewentu-
alnie pas do picia lub plecak do picia).

* Nalezy ubiera¢ si¢ odpowiednio do warunkéw
atmosferycznych.
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Uchwyt kombinowany dla
stopki gumowej i talerzyka

Na uchwycie kombinowanym mozna przechowy-
waé stopke gumowq i talerzyk do kija trekkingowe-
go. Ze stopki gumowej mozna korzystaé na kamie-
nistych i twardych powierzchniach, a z talerzyka
do kija trekkingowego na miekkich powierzchniach,
aby zapobiec zapadaniu sie kija trekkingowego w
Ziemie.

Przymocowa¢ stopke gumowq do koricéwki i zdjgé
ia, gdy nie bedzie potrzebna. Wkreci¢ talerzyk kija
trekkingowego na gwint przy dolnym segmencie
kija. Upewni¢ sig, ze zeby talerzyka sq skierowane
w strone podtoza. W celu demontazu nalezy prze-
krecié talerzyk w przeciwnym kierunku.

Mozna réwniez zdemontowaé uchwyt kombino-
wany. Wyciggngé czerwony pierscien gumowy

za skrzydetko z prowadnicy uchwytu. Uchwyt
mozna potem wyjq¢ z kija. Aby zatozyé uchwyt
kombinowany, nalezy umieicié go z powrotem na
kiju, zatozy¢ ponownie gumowy pierécief na kiju i
umieécié go z powrotem w prowadnicy na uchwycie
kombinowanym.

Jesli nie uzywasz na trasie stopek gumowych ani
talerzykéw trekkingowych, mozesz je przymocowaé
lub wtozyé do uchwytu kombinowanego.

A Rozgrzewka i rozciqganie
Przed rozpoczeciem trekkingu nalezy wykonaé
szereg éwiczen rozgrzewajqcych i rozciggajgcych
(zob. rys. M-P).
* rys. M: Przednie miesnie uda
Przyciggnad stope do posladka.
* rys. N: Migsnie tylnej grupy
podudzia
Docisnq¢ tylng piete do ziemi i przechylié¢ ciato
réwnomiernie do przodu.
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* rys. O: Wewnetrzne migsnie
bioder

Wykonaé miednicq ruchy na skos i w dét.

* rys. P: Miegsnie tydek
Kilkukrotnie unie$¢ piety na krétkg chwile.

Czyszczenie i pielegnacja

Do czyszczenia artykutu mozna stosowad szmatke
nasgczonq letniqg wodg lub wodq z mydtem. Nigdy
nie nalezy czyscié artykutu przy uzyciu rozpuszczal-
nikéw czy silnych detergentéw.

Moglyby one ostabi¢ materiaty z tworzywa
sztucznego oraz znaczniki, doprowadzajgc do ich
trwatych uszkodzen.

Przechowywanie i transport

Nie nalezy narazaé artykutu na dtugotrwate bezpo-
$rednie dziatanie promieni stonecznych lub podwyz-
szonej temperatury, poniewaz moze to spowodowad
pekniecia lub rozktad produktu, doprowadzajqgc tym
samym do skrécenia jego zywotnosci i znacznego
ostabienia jego uzytecznoici.
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Artykut nalezy zasadniczo przechowywaé w su-
chych pomieszczeniach.

Aby zapobiec korozji kijéw, przed ich ztozeniem
nalezy przetrzeé mokre kije $ciereczkq.

Artykut nalezy zawsze transportowaé po natozeniu
kaptura ochronnego na kofncéwke, aby unikngé
ewentualnych obrazen uzytkownika i innych oséb.
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U tohoto dokumentu se jednéd o zkracené tiskové
vydéni Gplného ndvodu k pouziti. Naskenovdnim
QR-kédu se dostanete pfimo na servisni stranku Lidlu
(www.lidl-service.com) a vloZenim ¢isla vyrobku
(IAN) 377759_2110 si mizete prohlédnout a stah-
nout Oplny ndvod k pouZiti.

VAROVANI! Respektujte dplny névod k pouZiti
bezpe&nostni pokyny, abyste vylougili osobni i vécné
$kody. Struény névod je sou&dsti tohoto vyrobku.
Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se viemi instruk-
cemi k pouziti a s bezpe&nostnimi pokyny. Struény
ndvod dobfe uschovejte a pfi predani vyrobku ddle
tfetim osobdm s nim pfedeijte i vechny podklady.

Pouziti/oblast uplatnéni

Tento vyrobek s tvrdou kovovou 3pickou je uréen

pro putovdni krajinou, po ledu nebo jinych hladkych
povrsich.

Vyrobek je mozné pouzivat na riznych podkladech.
Vyrobek je koncipovan vyluéné jako trekingové hol k
putovdni krajinou mimo cesty nebo po silnicich a je
uréen pouze pro privdtni potiebu.

Technicka data

@ Maximélni zatizeni: 90 kg

j , .| | Datum vyroby (mésic/rok):
03/2022

Materidl: Hlinik
Délka: 100- 135 cm
Véha (par): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Seznam dilu

(1) Prestavovani poutek
(2) Poutka na ruce

(3) Ergonomicky tvarované
drzadlo

(4) Kombinované uchyceni
(5) PFestavovani vysky
(6) Trekingova hal

(7) Tali¥

(8) Spicka s dutym

vybrusem
(9) Boticka na asfalt

(10) Ochrannd krytka

A Bezpecnostni pokyny

* Neprovadéjte opravy, které ohrozuji bezpeénost!
Doporuéuje se, pouzivat mé&fi¢ srdeénf frekvence.
Pokud jsou u uZivateld zndmy problémy krevniho
obé&hu, je tfeba se pfed provadénim sportu pora-
dit s [ékafem.

Pouzivejte sportovni obuv s dobrym profilem a
boénim drzenim.

Vyhnéte se sportovdni za 3era, pfipadné za sou-
mraku pouZivejte svétla nodena na téle.

Pfed kazdym pouZitim pfekontrolujte $roubeni
vyrobku.

Pfed kazdym pouZitim pfekontrolujte, zda vyrobek
neni nékde poskozen.
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* Jakmile zjistite trhlinku v segmentech hilky nebo
nedokonalou funkci vyrobku, vyrobek jiz nepouzi-
vejte a zlikvidujte ho do odpadu.

Vyhnéte se pokud moZno provozu vefejné silni¢ni
dopravy k minimalizaci rizika drazu.

* Vyrobek neni vhodny pro sjezdové lyZovéni.
Nepouzivejte olej, nebof kazdy olej mize
negativné ovlivnit spinaci funkci mechanismu pro
prestavovani.

* Vé&nujte pozornost fomu, ze 3picky vyrobku mohou
poskodit povrchy.

Na vyrobek si nesedeijte, protoze by se

mohl pfelomit.

Vyrobkové 3pice jsou zasadné& nebezpeéné pro
deétil

Vyrobek je uréen pouze pro privétni potfebu. Na
profesiondlni pouZivani se neposkytuje zadnd
zéruka.

Systém uzdvérl kontrolujte pravidelné také v
pribéhu pouzivani. Dbejte na to, Ze sila upnuti
uzdavéru musi byt nastavena tak, aby se dily hole
nemohly sesmeknout.

* Vyrobek nepouziveijte jako pomicku pro chizi.

v -

Délka hole - zjisténi spravné
velikosti:

Vyrobek je pfestavitelny na osm roznych délek.
Velikosti najdete pro usnadnéni v tabulce.

Délka hole Télesna velikost
100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Nastaveni délky hole (obr. B)

Oteviete obé& upinaci pagky
rychlouzavérd a vytahujte
segmenty hilky na vhodnou
miru. Udaj o délce hole
najdete vzdy na stfednim a

‘ dolnim segmentu hole. Pokud

chcete nastavit délku hole na

120 cm, zafixuijte stfedni a
dolni segment hole vzdy tak,

‘ ze oznadeni 120 cm je
pravé jedté viditelné z

horniho segmentu hole.

Ndvazné znovu uzaviete

upinaci pécky.

Dulezité upozornéni: Segmenty hole nevytahujte

ddle nez k oznaéeni ,STOP MAX" na segmentech

hole.

Jinak neni mozné zajistit dostatenou stabilitu.

Pokud by sila upnuti rychlouzavéru jiz nestaéila, pev-

né& utdhnéte Zroub s ryhovanou hlavou na protilehlé

stran& upinaci packy.

* Chuze po rovném povrchu
(obr. C/D)

Nastavte délku hole tak, Ze nadlokti a pFedlokii tvofi
Ghel 90°.
Dbejte pfitom na stejné nastaveni délky holek.

D]
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* Chuze napFi¢ svahem (obr. E)
Zde je nutné horni hdlku zkrdtit a dolni hilku pro-

dlouzit tak, aby obé& poskytovaly oporu.

* Vystup/sestup (obr. F/G)

Do kopce musi byt hilky natolik zkrdceny, aby
predstavovaly pfijemnou oporu. Z kopce by mély
byt htlky natolik prodlouZeny, abyste pfi opfeni méli

pohodIné, pfimé drzeni t&la.

[F]

Navléknuti poutek na ruce

(obr. H)

s

\
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obepnut horni &4sti
poutka.

Potom uchopte rukojef.



Nastaveni poutek na ruce
(Obr. I-L)

Velikost poutek Ize nastavit pomoci tlagitka. K ote-
vieni mechanizmu zdaklopky stisknéte palcem tlacitko
prestaveni poutka (obr. 1).

Poutko je ted” odblokovéno a Vy méte moznost
individudlné nastavit délku poutka. Zatdhnéte za ote-
vieny spodni konec poutka, abyste ho tak zmensili.
Zatdhnéte opaénym smérem, pokud chcete poutko
zvétsit (obr. J).

K opé&tovnému zafixovéni poutka drzte jednou rukou

hilku a druhou rukou tdhnéte za poutko a konec
poutka tak, aby knoflik tlagitka zaklapl (obr. K).
Nastavte velikost smycky natolik, aby Vés nefezalq,
kdyz obejmete drzadlo (obr. L).
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Uzitecné pokyny pro pouzivani

* Pfi studeném pocasi noste rukavice.

* Pfi del3ich torach byste méli zaijistit, abyste s sebou
mé&li dostatek ndpoji (pfip. popruh nebo batoh s
népoji).

* Noste odé&v odpovidaijici vyvoji po&asi.

Kombinované uchyceni pro
boticku na asfalt & taliF

Na kombinované uchyceni mizZete uloZit boticku na
asfalt a talif trekingové hole. Boti¢ku na asfalt pouzi-
vejte na kamenité a tvrdé podklady, talif trekingové
hole pouzivejte pfi mékkych podkladech k zabréné-
ni probofeni trekingové hole.

Nastréte asfaltovou boticku na duty vybrus $picky,

a jakmile ji nepotfebujete, tak ji stahnéte. TaliF
trekingové hole natééejte na otoény zavit na dolnim
segmentu holky. Dbejte na to, aby zoubky talife
sméfovaly k zemi. Pfi demontdzi otdéeijte talifem v
opacném sméru.

Kombinované uchyceni miZete také odstranit.
Vytdhnéte &erveny gumovy krouzek za jeho jazyéek
z voditka uchyceni. Poté |ze uchyceni stdhnout z
hilky. Pro navléknuti kombinovaného uchyceni ho
nastréte znovu na hdlku, gumovy krouZek otocte
jednou kolem hilky, a vloZte ho opét do voditka na
kombinovaném uchyceni.

Pokud nepouzivdte boticku na asfalt nebo talif na
trekingovou hil pfi Vasem aktudlnim putovdani, moze-
te je upevnit ke kombinovanému uchyceni, pfipadné
je na néj nastrcit.
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A Zahvdati a streéink

Pfed trekkingem byste méli vydatné provadét zahfi-
vaci cviky a stredink (viz obr. M-P).

* obr. M: Predni stehenni svalstvo
Pritahujte své chodidlo smérem k hyzdim.

* obr. N: Zadni bércové svalstvo
Pritlagujte zadni patu k zemi a naklénéite t&lo
rovnomérné dopredu.

* obr. O: Vnitini panevni svalstvo
Posufite svoji panev sikmo dold.

* obr. P: Lytkové svalstvo
Neékolikrat krétce nadzvednéte své paty a znovu

se na né postavte.
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Cisténi a péce

Pro ¢&isté&ni vyrobku miZete pouzit hadfik nasakly
vlaznou nebo mydlovou vodou. Nikdy negistéte
vyrobek agresivnimi &isticimi prostfedky nebo pro-
sttedky s obsahem rozpoustédel.

Tyto by mohly napadnout umélé hmoty a znaéeni a
natrvalo je poskodit.

Ukladani a transport

Vyrobek nevystavujte trvale pfimému sluneénimu
zdfeni nebo zvy3enému pfivodu tepla, protoZe tyto
vlivy vyvolavaiji na Vadem vyrobku tvorbu trhlinek
nebo rozkladéni, &imz zkracuji jeho Zivotnost a
vyrazné nepfiznivé ovliviiuji jeho upotfebitelnost.
Vyrobek zdsadné ukladejte v suchych prostorech.
Mokré hilky pred zasunutim do sebe osuste utérkou,
abyste se vyhnuli korozi.

Vyrobek piepravuijte vzdy zasunuty do sebe a's
nasazenou ochrannou krytkou na dutém vybrusu
$picky, abyste eventudlné nezpisobili draz sobé
nebo jinym osobdm.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytlagok
dplného navodu na pouzivanie. Naskenovanim QR
kédu sa dostanete priamo na strdnku servisu Lidlu
(www.lidl-service.com) a zadanim &isla vyrobku
(IAN) 377759_2110 si mdzete pozrief a stiahnuf
Oplny névod na pouzivanie.

VYSTRAHAI Aby ste zabrdnili zraneniam oséb a
vecnym $koddm, dbaite na plny ndvod na pouzi-
vanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky ndvod tvori
so&ast tohto vyrobku. Pred pouzivanim vyrobku sa
obozndmte so vietkymi pokynmi pre pouzivanie a
bezpe&nosf. Kratky ndvod dobre uschovaite a ak
odovzddvate vyrobok tretim osobam, odovzdaijte im
aj vietky podklady.

Pouzitie/oblast pouzitia

Tento vyrobok je vd'aka hrotu z tvrdokovu uréeny
na chddzu v teréne, po [ade alebo aj po inych
hladkych povrchoch.

Vyrobok mozno pouZivat na réznych podkladoch.
Vyrobok je ako trekingové palica uréeny vyhradne
na chédzu po nerovnom teréne alebo po komunika-
cidch a len pre stkromné pouZzitie.

Technické udaje

@ Maximélne zatazenie: 90 kg

j , ,l | Datum vyroby (mesiac/rok):
03/2022

Materidl: Hlinik
Dizka: 100 - 135 cm

Hmotnosf (pér): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-
10632)
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Zoznam dielov

(1) systém na reguldciv
pitka

(2) putko

(3) ergonomicky tvarovand
rukovéf

(4) kombinované drzadlo

(5) systém na reguldciu
vysky

(6) trekingové palica

(7) tanierik

(8) hrot so Zliabkom

(9) chrénic na asfalt

(10) ochranny kryt

A Bezpecnostné pokyny

* Nerobte Ziadne opravy, ktoré ohrozia bezpeé-
nost!

* Odpori&a sa pouzivat kardiotachometer.

* Ak je o pouzivateloch zndme, Zze maji problémy s
kardiovaskuldrnym systémom, mali by pred vyko-
ndvanim tohto druhu $portu konzultovaf lekdra.

Pouzivaijte 3portovi obuv s vhodnym profilom a
boé&nou oporou.

Vyhybaite sa tomuto $portu za tmy prip. za pritmia
pouzivajte reflexné prvky, ktoré sa nosia na tele.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte skrutkové spoje
vyrobku.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok nie
je poskodeny.
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 Akondhle zistite na vyrobku trhlinu v jednotlivych
Castiach palice alebo Ze vyrobok nefunguje
bezchybne, tento vyrobok viac nepouzivajte a
zlikviduijte ho.

¢ Ak je to mozné, vyhnite sa verejnej doprave po ko-
munikdcidch, aby ste minimalizovali riziko nehody.

* Vyrobok nie je vhodny na alpské lyZzovanie.

Nepouzivaite olej, pretoze akykolvek olej méze

zdaporne ovplyvnif pridrzn silu regulaéného

mechanizmu.

Dbaite na to, Ze hroty vyrobku mézu poskodif

podlahy.

Nesadaijte si na vyrobok, pretoze sa

méze prehnof.

Spicaté vyrobky st zasadne nebezpeiné pre detil

Vyrobok je uréeny len pre stkromné pouzitie. Pre

profesiondlne pouzitie sa zaruka neposkytuje.

¢ Aj po&as pouzivania pravidelne kontrolujte systém
uzdveru. Ddvaijte pozor na to, aby sa sila nap-

nutia uzaveru nastavila tak, aby sa Easti palice
nedmykali.

Nepouzivaijte vyrobok ako pomécku pri beznej
chédzi.

Dizka palice - zistenie spravnej
vel'kosti:

Vyrobok sa dé nastavif na osem réznych dizok. Pre
zjednodusenie ndjdete velkosti v tabulke.

Dizka palice vyska tela

100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Nastavenie dizky palice (obr. B)

Otvorte obidve upinacie
paky rychlouzdverov a &asti
palice vytiahnite na vhodny
rozmer. Udaj o dizke palice
néjdete aj na strednej a
‘ spodnej ¢asti palice. Ak
cheete nastavit dizku palice
na 120 cm, zafixujte strednd
‘ a spodny &asf palice tak,

aby znagka 120 cm edte
viditelne vy&nievala z hornej
Casti palice. Upinacie paky
nakoniec znovu zatvorte.
Délezité: Casti palice nevy-
fahuijte viac ako po znacku
+STOP MAX" na &astiach palice.

V opaé&nom pripade nemozno zaruéit dostato&ng
stabilitu.

Ak by napinacia sila rychlouzaveru uz nestadila,
utiahnite skrutku s ryhovanou hlavou na opaéne;j
strane upinacej paky.

* Chédza po rovhom podklade
(obr. C/D)

Dizku palice nastavte tak, aby rameno a predlaktie

tvorili uhol 90°.

Pritom ddvajte pozor na rovnomerné nastavenie

dizky palic.

(O]




* Chédza po traverzach (obr. E)
Pritom sa musi hornd palica skrdtif a spodnd palica
predlZif tak, aby obidve mohli poskytnif oporu.

* Stopanie/zostup (obr. F/G)

Do kopca sa musia palice skrétit tak, aby boli
prijemnou oporou. Z kopca by palice mali byf
predizené tak, aby pri podopreti poskytli pohodIng,
vzpriamené drZanie tela.

Nasadenie putka (obr. H)

IE =" Pétko nasad'te tak, aby
chrbét ruky obklopila
< horné& &asf pitka.
Nésledne sa chytte
rukovéite.
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Nastavenie putka (obr. I-L)

Velkost pitka mézete nastavif pomocou uzatvara-
cieho mechanizmu. Palcami stlaéte regulaény systém
pUtka (obr. 1), pritom sa vysunie gombik na hornej
strane rukovdte.

Pitko je teraz uvolnené a mézete nastavif jeho
dizku. Ak chcete pitko skrétif, potiahnite ho za vol'ny
spodny koniec. Ak cheete pitko predizif, potiahnite
ho opaénym smerom (obr. J).

Nakoniec znovu zaistite pitko tak, ze stlagite gom-
bik na hornej strane rukovéte (obr. K).

Dizku pitka nastavte tak, aby vés pri uchopeni
nerezalo (obr. L).

Uzitocné pokyny pre pouzitie

* V studenom pocasi noste rukavice.

* Na dlhsich térach by ste mali zabezpegit, aby
ste pri sebe mali dostatok ndpojov (prip. opasok
alebo ruksak na ndpoje).

* Noste oblecenie odpovedajice polasiu.
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Kombinované drzadlo na
chranic na asfalt & tanierik

Na kombinovanom drzadle mézete ulozZif chrdni¢
na asfalt a tanierik na trekingovi palicu. Chranié na
asfalt pouzivajte na kamenistych a tvrdych podkla-
doch, tanierik pouzivajte na mékkych podkladoch,
aby ste zabrdnili zaboreniu trekingovej palice.
Chréni¢ na asfalt nastoknite na hrot so Zliabkom,
ked' ho nepotrebuijete, stiahnite ho. Zatocte tanierik
trekingovej palice na zavit na spodnej &asti palice.
Ddvaite pozor na to, aby zdbky tanierika smerovali
k zemi. Pre demontdz otdéajte tanierikom opagnym
smerom.

Kombinované drzadlo mézete aj odstrénif. Vy-
tiahnite Gerveny gumovy krizok za oko z vedenia
drzadla. Ndsledne mozno drzadlo zobrat z palice.
Pre nasadenie kombinovaného drzadla toto nasuite
znovu na palicu, gumovy krizok otoéte raz okolo
palice a vlozte ho znovu do vedenia na kombinove-
nom drzadle.

Ak chréni¢ na asfalt alebo tanierik na svojom vylete
nepotrebujete, mdZete ho upevnit, pripadne zasundf
do kombinovaného drzadla.
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A Zahriatie a streing

Pred trekingom by ste mali urobif dostatok zahrieva-

cich a strecingovych cvi&eni (vid obr. M-P).

* obr. M: Predné stehenné svaly
Nohu fahajte smerom k zadku.

* obr. N: Zadné svalstvo

predkolenia
Tlacte zadnt &ast péty k zemi a telo nakldnajte
rovnomerne dopredu.

* obr. O: Vnutorné bedrové
svalstvo
Postvaite svoju panvu dikmo nadol.

* obr. P: Svalstvo lytka

P&ty viackrét krétko zdvihnite a znovu ich spustte.
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Cistenie a osetrovanie

Na &istenie vyrobku mézete pouzif handru namoce-
ni vo vlaznej alebo mydlovej vode. Vyrobok nikdy
nedistte Cistiacimi prostriedkami, ktoré obsahuiji
rozpUsfadld alebo s ostrymi &istiacimi prostriedkami.
Tieto by mohli napadnif a natrvalo poskodif ume-
lohmotné materidly a znacky.

Skladovanie a transport

Vyrobok nevystavujte nadlho priamemu sine&nému
Ziareniu alebo zvy$enému privodu tepla, pretoZe
tieto vplyvy by na Vasom vyrobku mohli spésobif
tvorbu trhlin alebo rozkladu a tym skrétit jeho Zivot-
nost a podstatne zhorsif schopnost pouZivania.
Vyrobok skladujte zdsadne v suchych priestoroch.
Mokré palice pred zloZenim utrite dosucha handrou,
aby ste zabrdnili korézii.

Vyrobok prendsajte vzdy zloZeny a s nasadenym
ochrannym krytom na hrote, aby ste zabranili pri-
padnym poraneniam Vés alebo inych osdb.
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Este documento es una copia impresa abreviada

de las instrucciones de uso completas. Escaneando
el cédigo QR accederd directamente a la pagina
de servicio de Lidl (www.lidl-service.com) donde
podré consultar y descargar las instrucciones de uso
completas indicando el nimero de articulo (IAN)
377759_2110.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de uso
completas y las indicaciones de seguridad para evi-
tar dafios materiales y personales. Esta guia rapida
forma parte de este articulo. Familiaricese con todas
las indicaciones de seguridad y uso antes de usar el
articulo. Guarde bien esta guia répida y facilite toda
la documentacién si entrega el articulo a terceros.

Uso/campo de aplicacion

Este arficulo estd equipado con una punta de metal
duro para practicar senderismo en el campo, sobre
hielo u otras superficies lisas.

El articulo puede emplearse sobre superficies
diferentes. El articulo ha sido disefiado para ser
empleado Gnicamente como bastén de trekking
para practicar senderismo sobre terrenos o caminos
intransitables y es de uso exclusivamente privado.

Datos técnicos

@ Carga maxima: 90 kg

&I Fecha de fabricacién (mes/afio):
03/2022

Material: aluminio
Longitud: 100 - 135 cm
Peso (par): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Lista de piezas

(1) Sistema de ajuste de la
dragonera

(2) Dragonera para mano

(3) Mango de forma
ergondémica

(4) Soporte combinado

(5) Sistema de ajuste de la
altura

(6) Bastén de trekking
(7) Rosetén

(8) Punta céncava

(?) Tapén para asfalto

(10)Tapdn

/\ Indicaciones de seguridad

* iNo realizar ningdn trabajo de reparacién que
pudiera afectar la seguridad!

Recomendamos emplear un medidor de frecuen-
cia cardiaca.

Si el usuario del bastén tiene problemas cardio-
vasculares, se debe consultar a un médico antes
de practicar este deporte.

Usar calzado deportivo con un perfil adecuado y
estabilidad lateral.

Evitar la préctica del deporte en la oscuridad o

emplear reflectores durante el crepusculo que
deberdan llevarse en el cuerpo.

» Compruebe el atornillamiento del articulo antes
de cada uso.
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* Antes de cada uso, compruebe si el articulo
presenta dafios.

* Si encuentra una grieta en los segmentos del

bastén o constata que el articulo no funciona ade-

cuadamente, no lo use mds y deseche el articulo.

Evite en la medida de lo posible el trafico vial

para reducir al minimo el riesgo de accidentes.

El articulo no es apto para practicar el esqui alpino.

No usar aceite ya que este podria afectar negati-

vamente la fuerza de sujecién del mecanismo de

ajuste.

No olvide que las puntas del articulo podrian

dafiar el suelo.

No se siente sobre el articulo ya que podria

doblarse.

jLas puntas del articulo son peligrosas para los

nifios!

El articulo ha sido disefiado para el uso exclusi-

vamente privado. Para el uso profesional no se

ofrece garantia.

Controle regularmente el sistema de cierre incluso

durante el uso. Tenga cuidado de que la fuerza

eldstica del cierre esté ajustada de forma que no

se pueda resbalar ninguna parte del bastén.

* No use el bastén como ayuda para caminar.

Longitud del bastén -
determinar el tamaio correcto:

El articulo se puede ajustar en ocho longitudes
diferentes. Para facilitar este ajuste le ofrecemos una
tabla de alturas.

Longitud del bastén Altura

100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Ajustar la longitud del baston
(fig. B)

Abra las dos palancas de
sujecién de los cierres rdpidos
y exiraiga los segmentos del
bastén hasta alcanzar la

medida correcta. Encontrard
‘ la indicacién de la longitud
del bastén en el segmento
central e inferior del bastén,

respectivamente. Si desea
‘ ajustar el bastén a una

longitud de 120 cm, fije el
segmento intermedio e inferior
del bastén, respectivamente,
de forma que la marca de
120 cm sobresalga ligeramente por el segmento

superior del bastén. Vuelva a cerrar la palanca de
sujecién a confinuacion.

Importante: No extraiga los segmentos del
bastén mas alld de la marca “STOP MAX” de los
mismos. De lo contrario no podrd garantizarse una
estabilidad adecuada. Si la fuerza eléstica del
cierre rapido no fuera suficiente, gire el tornillo mole-
teado del lado contrario de la palanca de sujecién.

* Caminar en terrenos lisos (fig. C/D)
Ajuste la longitud del bastén de forma que el brazo

y el antebrazo formen un éngulo de 90°.

Tenga cuidado de ajustar uniformemente la longitud
de los bastones.
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* Caminar con desniveles (fig. E)
Para ello debe acortarse el bastén superior y
alargarse el inferior de forma que ambos ofrezcan

apoyo.

* Subida/bajada (fig. F/G)

Para las subidas deberdn acortarse los bastones
para que ofrezcan un apoyo cémodo. Para las
bajadas deberdn alargarse para que ofrezcan una
posicién corporal cémoda y erguida al apoyarse
sobre ellos.

Colocacion de las dragoneras
(fig. H)

IEI e Coloque la dragonera
N de forma que la parte
superior de la misma

envuelva la parte
dorsal de la mano.

A continuacién, sujete
el mango.
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Ajuste de las dragoneras

(fig. I-L)

El tamafio de la dragonera puede ajustarse con la
ayuda del mecanismo de bloqueo. Presione con el
pulgar el sistema de ajuste de la dragonera (Fig. 1).
De esta manera se expulsa un botén en la parte
superior de la empufiadura.

Entonces, la dragonera estd desbloqueada y puede
ajustar su longitud individualmente. Tire del extremo
inferior abierto de la dragonera para reducir su
tamafio. Tire en sentido inverso para aumentar su
tamafio (Fig. J).

A continuacién, vuelva a fijar la dragonera, presio-

nando el pulsador en la parte superior del mango
(Fig. K).

Ajuste el tamafio de la dragonera de forma que no
estrangule la mano cuando agarre el mango (Fig. L).
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Indicaciones utiles sobre el uso

* Utilice guantes si hace frio.

* Si va a realizar excursiones largas, asegirese de
llevar consigo suficientes bebidas (p. ej. cinturén
portabidones, mochila de hidratacién, etfc.).

¢ Lleve ropa adecuada de acuerdo a las condicio-
nes climatolégicas.

Soporte combinado para tapén
para asfalto y rosetén

En el soporte combinado puede guardar el tapén
para asfalto y el rosetén del bastén de trekking. Use
el tapén para asfalto sobre superficies duras y pe-
dregosas, emplee el rosetén del bastén de trekking
sobre superficies blandas para evitar que el bastén
de trekking se hunda.

Introduzca el tapén para asfalto sobre la punta
céncava y retirelo cuando ya no sea necesario.
Gire el rosetén del bastdn de trekking en la rosca
giratoria del segmento inferior. Tenga cuidado de
que las puntas del rosetén sefialen en direccién al
suelo. Gire el rosetén en la direccién contraria para
desmontarlo.

También puede retirar el soporte combinado.

Retire el anillo de goma rojo de la guia del soporte
tirando de la lengiieta. A continuacién podrd sacar
el soporte del bastén. Para colocar el soporte
combinado, introdizcalo de nuevo sobre el bastén,
coloque el anillo de goma una vez alrededor del
bastén y vuelva a colocarlo en la guia del soporte
combinado.

Si no va a emplear los tapones para asfalto o los
rosetones del bastén para trekking en su excursién
actual, puede fijarlos o introducirlos en el soporte
combinado.
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A Ejercicios de calentamiento
y estiramiento

Antes de empezar con el senderismo deberia reali-
zar varios ejercicios de calentamiento y estiramiento

(véase fig. M-P).
* Fig. M: Musculatura delantera del

muslo
Tire del pie en direccién a las nalgas.

* Fig. N: Musculatura posterior de
la pierna

Presione el talén posterior contra el suelo e incline
el cuerpo uniformemente hacia delante.

* Fig. O: Musculatura interior de la
cadera
Desplace la pelvis oblicuamente hacia abaijo.

* Fig. P: Musculatura de la pantorrilla
Eleve los talones varias veces brevemente y vuel-
va a bajarlos.




Limpieza y cuidados

Para limpiar el articulo puede usar un pafo empa-
pado en agua tibia o agua jabonosa. No emplee
en ningin caso defergentes agresivos o que conten-
gan disolventes.

Estos podrian agredir los materiales plésticos y las
marcas y dafarlos de forma permanente.

Almacenamiento y transporte

No exponga el articulo de forma permanente a la
radiacién solar directa ni a altas temperaturas. Estas
influencias podrian provocar grietas y la descompo-
sicién del articulo y reducir de este modo la vida dtil
del mismo, asi como perjudicar considerablemente
la capacidad de uso.

Almacene el articulo siempre en estancias secas.
Secar los bastones himedos con un pafio antes de
doblarlos para prevenir la corrosién.

Transporte el articulo siempre doblado y con el
tapén colocado sobre la punta céncava para evitar
que usted u ofras personas puedan sufrir lesiones.
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Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugerveijledning.
Ved at scanne QR-koden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved at
indtaste artikelnummeret (IAN) 377759_2110 kan
den komplette brugervejledning ses og downloades.
ADVARSEL! Overhold den komplette brugervej-
ledning og sikkerhedsanvisningerne for at undgé&
personskader og materielle skader. Den korte
vejledning er en del af denne artikel. Bliv fortrolig
med alle brugs- og sikkerhedsanvisninger, for artiklen
tages i brug. Opbevar den korte vejledning godt, og
aflevér alle dokumenter, hvis artiklen gives videre fil
tredjepart.

Brug/anvendelsesomrade

Denne artikel er forsynet med en spids af hardt
metal til vandring i terraen, pé& is eller andre glatte
overflader.

Artiklen kan anvendes pé forskellige underlag. Artik-
len er udelukkende udviklet til brug som trekkingstav
til vandring i vanskeligt terraen eller pé veje og er
kun beregnet privat brug.

Tekniske data

@ Maksimal belastning: 90 kg

! | Fremstillingsdato (méned/ér):
03/2022

Materiale: Aluminium
Laengde: 100-135 c¢m
Veegt (par): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Komponentliste

(1) Stropindstillingssystem
(2) Héndledsstrop

(3) Ergonomisk formet greb
(4) Kombinationsholder

(5) Hejdeindstillingssystem
(6) Trekkingstav

(7)  Skive

(8) Hulslebet spids

(9) Asfaltpad

(10) Beskyttelseshaette

A Sikkerhedsanvisninger

* Foretag ingen reparationer, der er fil fare for
sikkerheden!

Det anbefales at benytte en pulsméler.

Seg leege, inden du dyrker sport, hvis du har
kendte hjerte-karproblemer.

Benyt sportssko med god stette og en skridsikker
sél.

Baer reflekser pa kroppen, hvis du vandrer i mgrke
eller skumring.

Kontroller, om artiklen er skruet godt sammen,
inden hver brug.
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Kontroller, om artiklen er beskadiget, inden hver
brug.

Sé& snart du konstaterer en revne i stavdelene, eller
at artiklen ikke leengere fungerer, som den skal,
skal du stoppe med at bruge artiklen og bortskaffe
den.

Undgé sé& vidt muligt feerdsel pé offentlig vej for at
undga risiko for ulykker.

Artiklen er uegnet il alpint skilab.

Undgé at anvende olie, da enhver form for olie
kan pévirke indstillingsmekanismens holdeevne
negativt.

Bemaerk, at artiklens spidser kan beskadige gulve.
Seet dig ikke pé artiklen, da den kan knaekke.
Spidse artikler er farlige for barn!

Artiklen er kun beregnet til privat brug. Der stilles
ingen garanti ved professionel brug.

Kontroller lukkesystemet regelmaessigt, ogsé under
brugen. Bemaerk, at lukningens spaendekraft skal
indstilles, s& ingen dele af staven kan bevaege sig.
Benyt ikke artiklen som hjzelpemiddel til at ga.

Stavleengde - beregning af den
rigtige storrelse:

Artiklen kan indstilles til otte forskellige leengder. Af
hensyn til overskueligheden kan du finde starrelser-
ne i tabellen.

Stavlengde Kropsstorrelse
100 cm 140 cm-146 cm
105 cm 147 cm-153 cm
110 cm 154 cm-160 cm
115 cm 161 cm-167 cm
120 cm 168 cm-175 cm
125 cm 176 cm-182 cm
130 cm 183 cm-189 cm
135 cm 190 cm-196 cm
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Indstilling af stavleengde (fig. B)

Abn de to klemmer p&
hurtiglukningerne, og traek
den nederste ende af staven
ud til den passende laengde.
Der findes en angivelse af
‘ stavleengden pé& det
mellemste og nederste
stavsegment. Hvis du vil

‘ indstille stavlaengden til

120 cm, skal du fiksere
mellemste og nederste
stavsegment, s& 120 cm-mar-
keringen netop er synligt og
rager ud of det gverste
stavsegment. Luk derefter klemmerne igen.
Vigtigt: Traek ikke stavsegmenterne laengere ud
end til “STOP MAX"-markeringen pé stavsegmen-
terne. Ellers er den ikke tilstraekkeligt stabil.

Hvis hurtiglukningerne ikke laengere spaender hardt
nok, skal du stramme matrikken p& modsatte side af
klemmen.

* Lob pa jeevnt underlag (fig. C/D)
Indstil stavleengden, s& over- og underarm danner en
vinkel p& 90°.

Serg for at indstille samme leengde pé stavene.

€]
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* Leb pa hzeldninger (fig. E)
Her skal den averste stav forkortes og den nederste
stav forleenges, s& begge yder statte.

- Op/ned ad bakke (fig. F/G)

Op ad bakke skal staven forkortes, s& de giver

en behagelig stette. Ned ad bakke skal stavene
forleenges s& meget, at du har en behagelig, opreist
kropsholdning, nér du stetter p& dem.

[F]

Anlzegning af handledsstroppen
(fig. H)

IE 3 Tag stroppen p4, s
den gverste del aof
AN\

stroppen ligger omkring
handryggen.

Tag derefter fat om
grebet.
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Indstilling af handledsstroppen
(fig. I-L)

Héndledsstroppens sterrelse kan indstilles ved hjzelp
af lésemekanismen. Tryk med tommelfingeren pa
stropindstillingssystemet (fig. 1), det trykker en knap
ud pé& oversiden af grebet.

Stroppen er nu les, og du kan indstille stroppens
leengde individuelt. Traek i den &bne, nederste
stropende for at formindske stroppen. Traek i modsat
retning, hvis du vil gare stroppen sterre (fig. J).
Fastger derefter stroppen igen ved at trykke pd
knappen pé oversiden af grebet (fig. K).

Indstil stroppens sterrelse, s& den ikke gnaver, nér du
holder om grebet (fig. L).
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Nyttige anvisninger om brugen

* Baer handsker i holdt vejr.

* P4 laengere ture skal du serge for at of tilstraekke-
ligt med at drikke (evt. drikkebeelte eller drikkeryg-
saek).

¢ Kleed dig pd efter vejret.

Kombinationsholder til asfalt-pad
og skive

P& kombinationsholderen kan du opbevare as-
falt-pad’en og trekkingstavens skive. Asfalt-pad’en
anvendes pé& stenet og hardt underlag, trekkingsta-
vens skive anvendes pé bledt underlag, sa trek-
kingstaven ikke synker i.

Seet asfaltpad’en pd den hulslebne spids. Tag den
af, nér du ikke behgver den. Skru trekkingstavens
skive p& gevindet p& det nederste stavsegment.
Kontroller, at takkerne p& skiven peger mod jorden.
Skru skiven i den anden retning for at afmontere den.
Du kan ogsé fierne kombinationsholderen. Traek den
rede gummiring ud af keerven i holderen med lasken.
Derefter kan holderen traekkes af staven. Kombina-
tionsholderen monteres igen ved at saette den pé
staven, fere gummiringen en gang rundt om staven
og seette den ind i keerven p& kombinationsholderen.
Hvis du ikke bruger asfalt-pads eller trekkingstavenes
skiver til din vandretur, kan du fastgere dem eller
stikke dem ind i kombinationsholderen.
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A Opvarmning og udstraekning
Inden vandreturen begr du lave grundige opvarm-

nings- og straekevelser (se fig. M-P).

* Fig. M: Forsiden af larene
Traek foden op mod ballen.

* Fig. N: Underbenets bagside
Tryk den bagerste heel i jorden, og leen kroppen
regelmaessigt fremad.

* Fig. O: Larets inderside
Pres hofterne skrét nedad.

* Fig. P: Leegmusklerne
Loft haelene kortvarigt og szt dem ned igen gen-
tagne gange.
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Rengering og pleje

Artiklen kan rengeres med en klud med lunkent vand
eller ssbevand. Renger aldrig artiklen med oplas-
ningsmiddelholdige eller skrappe rengeringsmidler.
Disse kan angribe plasticmaterialer og maerkninger
og med tiden medfare skader.

Opbevaring og transport

Udsaet ikke artiklen for direkte sollys eller haj varme

i lengere tid, da disse pavirkninger kan medfgre rev-
nedannelse eller nedbrydning og dermed en kortere
levetid og mindske funktionaliteten betydeligt.
Opbevar artiklen i et tert lokale.

Véde stave terres af med en klud, inden de skubbes
sammen, for at undgd korrosion.

Transporter altid artiklen skubbet sammen og med
beskyttelseshaetten sat pd de hulslebne spidser for

at undgé, at du selv eller andre personer kommer til

skade.
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Questo documento & una versione stampata ridotta
delle istruzioni d'uso complete. Scansionare il codice
QR per giungere direttamente al sito di assistenza di
Lidl (www.lidl-service.com) e inserire il codice artico-
lo (IAN) 377759_2110 per visionare e scaricare le
istruzioni d'uso complete.

AVVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete e le
indicazioni di sicurezza per evitare danni a persone
e cose. Le brevi istruzioni sono parte integrante di
questo articolo. Prima di utilizzare I'articolo prende-
re conoscenza di tutte le indicazioni d'uso e sulla
sicurezza. Conservare con cura le brevi istruzioni e,
se di dovesse consegnare |'articolo a terzi, conse-
gnare ad essi anche tutta la documentazione.

Utilizzo/campo di impiego

Questo articolo con una punta in metallo duro &
destinato alle camminate su terreni, su ghiaccio o su
altre superfici lisce.

L'articolo pud essere utilizzato su fondi diversi. L'arti-
colo & destinato esclusivamente ad essere impiegato
come bastone da trekking per le camminate su
terreni impervi oppure su strade, e solo per I'utilizzo
privato.

Dati tecnici
Carico massimo: 90 kg

& Data di produzione (mese/anno):
03/2022

Materiale: Alluminio
Lunghezza: 100 - 135 cm
Peso (paio): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Lista dei pezzi

(2)
(3)

(4)
(5)

(6)
(7)
(8)
()

sistema di regolazione
del laccetto

laccetto

manopola a
conformazione
ergonomica

sostegno combinato

sistema di regolazione
dell’altezza

bastone da trekking
rotella
punta concava

puntale per asfalto

(10) cappuccio protettivo

A Indicazioni di sicurezza

* Non eseguire riparazioni che possano compro-

mettere la sicurezzal

Si consiglia di utilizzare un cardiofrequenzimetro.
Qualora gli utenti dovessero sapere di soffrire di

disturbi cardiocircolatori, & necessario consultare

un medico prima di praticare questo sport.

tenuta laterale.

Utilizzare calzature sportive con un buon profilo e

Evitare di praticare lo sport al buio, e al tramonto

utilizzare dei catarifrangenti che possano essere

applicati al corpo.

dell’articolo.

senti dei danni.

Prima di ogni utilizzo verificare la chiusura a vite

Prima di ogni utilizzo verificare se I'articolo pre-
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Non appena si accerti una crepa nei segmenti
del bastone oppure una non perfetta funzionalita
dell’articolo, non utilizzare pit e smaltire I'artico-
lo.

Se possibile, evitare di percorrere strade pub-
bliche al fine di ridurre al minimo il rischio di
incidenti.

L'articolo non & adatto a praticare sci alpino.
Non utilizzare olio, poiché qualsiasi olio pud
influenzare negativamente la forza di tenuta del
meccanismo di regolazione.

Si osservi che le punte dell’articolo possono dan-
neggiare i pavimenti.

Non mettersi in piedi sull'articolo, altrimenti po-
trebbe piegarsi.

Gli articoli appuntiti sono fondamentalmente
pericolosi per i bambinil

Larticolo & destinato solo all’utilizzo privato. Non
si concede alcuna garanzia per I'utilizzo profes-
sionale.

Controllare regolarmente il sistema di chiusura
anche durante I'utilizzo. Si osservi che la forza di
tensione della chiusura va regolata in modo che
nessun pezzo bei bastoni possa pid muoversi.
Non utilizzare I'articolo come deambulatore.

Lunghezza dei bastoni - stabilire
la lunghezza giusta:

L'arficolo & regolabile in ofto altezze diverse. Per sem-
plificare abbiamo inserito nella tabella le varie taglie.

Lunghezza dei bastoni  Statura

100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Regolare la lunghezza dei
bastoni (fig. B)

Aprire entrambe le leve delle
chiusure rapide e tirare i
segmenti del bastone fino a
raggiungere la misura adatta.
Sul segmento centrale e sul
‘ segmento inferiore del

= bastone ¢'é un’indicazione
della lunghezza del bastone.

bastoni ad una lunghezza di
120 cm, fissare il segmento
centrale e il segmento
inferiore in modo che il segno
120 cm sia ancora visibile e
sporga di poco dal segmento
superiore. Richiudere infine le leve delle chiusure.
Importante: Non estrarre i segmenti dei bastoni
oltre il segno “STOP MAX" riportato sui segmenti dei
bastoni. In caso contrario non sard possibile garan-
tire una sufficiente stabilita. Nel caso in cui la forza
di tensione della chiusura rapida non dovesse essere
piv sufficiente, girare la rotella sul lato opposto della
leva di chiusura per serrarla ulteriormente.

‘ Se si desidera regolare i

* Camminare su un fondo piano
(fig. C/D)

Regolare la lunghezza dei bastoni in modo che il

gomito formi un angolo di 90°.

Assicurarsi di regolare entrambi i bastoni alla mede-

sima lunghezza.
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¢ Camminare su dislivelli
trasversali (fig. E)

In questi casi & necessario accorciare il bastoncino

in alto e allungare il bastoncino in basso, in modo

che entrambi possano fornire un supporto.

* Salita/discesa (fig. F/G)

In salita i bastoni devono essere accorciati in modo
che possano fornire un comodo appoggio. In di-
scesa i bastoni devono essere allungati in modo da
assumere una postura comoda ed eretta quando ci
si appoggia ai bastoni.

Applicare il laccetto (fig. H)
IE 3 Indossare il laccetto in

modo che il dorso della
mano sia circondato

dalla parte superiore
del laccetto.

Afferrare quindi I'impu-
gnatura.
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Regolare il laccetto (fig. I-L)

La lunghezza del laccetto pud essere regolata
tramite il meccanismo di bloccaggio. Premere con il
pollice il sistema di regolazione del laccetto (fig. 1)
per far fuoriuscire un pulsante sulla parte superiore
della manopola.

Il laccetto ora & sbloccato ed & possibile regolarne
la lunghezza in modo individuale. Tirare I'estremita
inferiore libera del laccetto per accorciarlo. Tirare in
direzione contraria per allungarlo (fig. J).

Quindi fissare nuovamente il laccetto premendo

il pulsante nella parte superiore della manopola
(fig. K).

Regolare la lunghezza del laccetto in modo tale che

non risulti fastidioso quando si afferra la manopola

(fig. L).




Indicazioni utili sull’impiego

* Indossare i guanti in caso di basse temperature.

* Durante i tour pid lunghi assicurarsi di portare con
sé sufficienti bevande (utilizzare eventualmente
una cintura o uno zainetto per borracce).

¢ Indossare abbigliamento conforme alle condizioni
atmosferiche.

Sostegno combinato per puntale
per asfalto e rotella

Sul sostegno combinato & possibile portare con sé
il puntale per asfalto e la rotella per i bastoni da
trekking. Utilizzare il puntale per asfalto su superfici
sassose e dure, impiegare la rotella su fondi morbidi
per evitare che il bastone da trekking affondi nel
terreno.

Inserire il puntale per asfalto sulla punta concava,
e toglierlo quando non ce n’é pib bisogno. Avvitare
la rotella nella filettatura nel segmento inferiore dei
bastoni da trekking. Assicurarsi che la dentellatura
della rotella sia rivolta verso il fondo. Per smontare
la rotella, girarla nella direzione opposta.

E possibile anche togliere il sostegno combinato.
Tirare I'anello rosso in gomma facendolo fuoriusci-
re dalla guida del sostegno. Ora il sostegno pud
essere tolto dal bastone. Per applicare il sostegno
combinato, rimetterlo sul bastone, far passare I'a-
nello in gomma attorno al bastone e rimetterlo nella
guida del sostegno combinato.

Se i puntali da asfalto o le rondelle non vengono
utilizzati per |'escursione, & possibile agganciarli o
inserirli sul sostegno combinato.
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A Riscaldamento e stretching
Prima del trekking svolgere intensi esercizi di riscal-
damento e stretching (si vedano le immagini M-P).
* Fig. M: Muscolatura anteriore

delle cosce
Piegare la gamba avvicinando il tallone al sedere.

* Fig. N: Muscolatura posteriore
delle cosce
Spingere il tallone in posizione piv arretrata
sul terreno e piegare il corpo in avanti in modo
uniforme.

* Fig. O: Muscolatura interna dei
fianchi
Spostare il bacino diagonalmente verso il basso.

* Fig. P: Muscolatura dei polpacci
Sollevare leggermente piu volte i talloni e pog-
giarli nuovamente a terra.




Pulizia e cura del prodotto

Per pulire i bastoni da trekking & possibile impiegare
acqua tiepida oppure un panno imbevuto in acqua e
sapone. Non pulire mai i bastoni da trekking con pro-
dotti detergenti aggressivi oppure contenenti solventi.
Essi potrebbero aftaccare i materiali plastici e la
scritte, e danneggiarli irreparabilmente.

Conservazione e trasporto

Non esporre i bastoni da trekking alla luce solare
diretta oppure a fonti di calore intense, poiché questi
fattori possono provocare la formazione di crepe

e quindi ridurre la loro durata e compromettere
notevolmente la loro funzionalita.

Conservare i bastoni da trekking solo in ambienti
asciutti.

Prima di richiudere i bastoni, asciugarli con un pan-
no asciutto per evitare corrosioni.

Trasportare |'articolo sempre richiuso e con il
cappuccio protettivo applicato sulla punta concava,
cosi da evitare di causare lesioni a sé stessi od altre
persone.
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A jelen dokumentum a telies haszndlati Gtmu-

taté réviditett, nyomtatott kiadvanya. A QR-kéd
szkennelésével kdzvetleniil a Lidl szervizoldalara
juthat (www.lidl-service.com), és a cikkszam (IAN)
377759_2110 beirdsaval a telies haszndlati tmu-
tatét megtekintheti és letoltheti.

FIGYELMEZTETES! A személyi sérilések és anyagi
kérok elkeriilése érdekében vegye figyelembe a tel-
jes haszndlati Gtmutatédt és a biztonsdgi utasitdsokat.
A révid Gtmutaté a termék része. A termék haszndla-
ta el8tt alaposan ismerje meg az dsszes haszndlati
és biztonsdagi utasitdst. Gondosan 8rizze meg a
révid Gtmutatét, és a termék harmadik félnek torténd
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes dokumentumot.

Hasznalat/felhasznalasi terilet

A termék a keményfém hegynek készénhetéen
terepen, jégen vagy egyéb csiszds feliileten torténd
tordzéshoz haszndlhaté.

A termék tdbbféle talajon haszndlhaté. A termék kizg-
rélag torabot céljgra szolgdl, nehezen jérhaté terepen
valé tirazdshoz, valamint dton térténd haladdshoz, és
csak magdncéld hasznélatra alkalmas.

MUszaki adatok

@ Legnagyobb terhelhetség: 90 kg

! | Gydrtasi datum (hénap/év):
03/2022

Anyag: aluminium
Hossz: 100-135 cm
Témeg (par): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Alkatrészek listaja

(1) Péantbedllitd rendszer
(2) Kézpént

(3) Ergonomikus markolat
(4) Kombinalt tarté

(5) Magasségdllité rend-
szer

(6) Torabot

(7) Tanyér

(8) Homorira csiszolt hegy
(9) Aszfaltbotvég

(10) Véd8kupak

A Biztonsagi utasitasok

* Ne végezzen olyan javitdsokat, amelyek veszé-
lyeztethetik a biztonsdgot!

¢ Javasoljuk, hogy haszndljon pulzusmérd késziilé-

ket.

Ha a felhasznélénak ismert sziv- és érrendszeri

problémdi vannak, akkor ennek a mozgdsfor-

mdnak a gyakorldsa el8tt kérje ki egy orvos

véleményét.

Viselien megfeleld talpkiképzési és oldaltartdsi

sportcip&t.

Sotétben lehetdleg ne gyakorolja ezt a sportot, és

szirkiletkor viseljen fényvisszaverd kiegészitéket

a ruhdjan.

Minden haszndlat elétt ellenérizze, hogy a termék

megfelel8en van-e 8sszecsavarozva.
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Minden haszndlat elétt ellendrizze, hogy a termé-
ken nincsenek-e sérijlések.

Ha a boton repedést taldl, vagy azt észleli, hogy
a termék nem megfelel6en miksdik, akkor ne
haszndlja tovabb, hanem helyezze a megfelels
hulladéktdroléba.

A balesetek elkerijlése érdekében, lehetéleg
keriilie a kdziton térténd kdzlekedést.

A termék nem alkalmas sieléshez.

Ne olajozza a terméket, mert a magassagdllité
rendszer tartéerejét mindenféle olaj hatranyosan
befolydsolhatja.

Vegye figyelembe, hogy a termék hegye felsérthe-
ti a padlét.

Ne ilion ré a termékre, mert eltérhet.

Minden hegyes termék veszélyes a gyermekekre
nézve!

A termék kizarélag magancéld hasznélatra ké-
sziilt. Professziondlis haszndlatara nincs garancia.
Hasznélat kézben is rendszeresen ellendrizze a
zérészerkezetet. Ugyelien arra, hogy a zér olyan
szorosra legyen meghizva, hogy a bot egyetlen
része se csUszkdljon.

Ne haszndlja o terméket jardst segits eszkdzként.

Bothosszusag - a helyes méret
meghatdrozasa:

A termék nyolc kilénbéz8 hosszisdagra dllithats.
Az egyszer(ség kedvéért a méreteket a tablazat
tartalmazza.

Bothossz Testmagassag
100 cm 140 cm-146 cm
105 cm 147 cm-153 cm
110 cm 154 cm-160 cm
115 cm 161 cm-167 cm
120 cm 168 cm-175 cm
125 cm 176 cm-182 cm
130 cm 183 cm-189 cm
135 cm 190 cm-196 cm
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Bothosszusag beallitasa
(B dbra)

Nyissa fel mindkét gyorsrég-
zit8 szoritékarjat, és hizza
ki a bot alsé végét a
megfelel8 méret eléréséig. A
bot hosszat mind a kézépsé,
‘ mind az alsé egységen
lathatja. Ha a bot hosszat
120 cm-re kivanja bedllitani,
‘ akkor régzitse a k6zépsé és

az alsé egységet Ugy, hogy
a 120 cm jeldlés a felsd
egységen még éppen lathaté
legyen. Ezutén zdrja vissza
a szoritékarokat.

Fontos: a bot egységeit ne hizza ki jobban, mint
a rajtuk lathaté ,STOP MAX” jeldlés. Killénben a
termék nem biztosit megfeleld stabilitdst.

Ha a gyorsrégzitd szoritdsa nem lenne elegendd
a régzitéshez, akkor hizza meg a szoritékarral
szemkd&zti oldalon levd anyacsavart.

* Haladas sik terepen (C/D dabra)
A bot hosszét dgy dllitsa be, hogy a felkarja és az
alkarja 90°-0s széget zdrjon be. Ugyeljen arra,
hogy a botok egyforma hosszisagira legyenek
bedllitva.

€]
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Haladdas oldalazva (E abra)
llyenkor a felsd botot révidebbre, az alsé botot
pedig hosszabbra kell bedllitani, hogy mindketté
elegendd tdmasztékot nyvjtson.

* Haladas emelkedén/lejtén

(F/G dbra)
Felfelé torténd haladdshoz révidebbre kell dllitani a
botokat, hogy kényelmes tdmasztékot biztositsanak.
Lejtén lefelé a botokat annyival hosszabbra kell 4lli-
tani, hogy tdmaszkodds kézben kényelmes, egyenes
lehessen a testtartds.

[F]

Kézpant felhelyezése (H abra)

IE =" Dugja &t a kezét a
N pdnton gy, hogy a
pant felsé része a

kézhatra felfekidjon.
Ezutdn fogja meg a
markolatot.
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Kézpant bedllitasa (I-L abra)

A kézpdant méretét a régzitémechanizmussal éllithat-
ja be.

Nyomija meg a pdntbedllité rendszert a hivelykuijé-
val (I &bra). Ennek hatdsara a markolat tetején 1évé
gomb kiemelkedik.

A pént zarja kioldédik, és a hossza igény szerint
bedllithaté. A pant szGkebbre vételéhez hizza meg
a pant alul kilégé szabad végét. Ha hosszabbra
kivanja dllitani a péntot, akkor hizza meg az ellen-
kezé irdnyba (J dbra).

Végiil régzitse Gjra a pantot. Ehhez nyomja be a
markolat tetején talalhaté gombot (K dbra).

A pdént méretét Ugy dllitsa be, hogy az ne vagjon,
amikor megfogja a markolatot (L dbra).
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Hasznos megjegyzések a
hasznalathoz

* Hideg id8ben viseljen kesztydt.

¢ Hosszabb tirédkon gondoskodjon elegendé folya-
dékrél (vigyen magaval példaul vkulacsot vagy
italtartd hdtizsakot).

¢ Viselien az idgjardsnak megfelelé ruhazatot.

Kombinalt tarté aszfalt-botvég-
hez és tanyérhoz

A kombindlt tartén tarolhatia az aszfaltbotvéget

és a tirabottanyért. Az aszfaltbotvéget kdves és
kemény talajon, a tirabottanyért pedig puha talajon
haszndlja, hogy megakaddlyozza a tirabot talajba
stllyedését.

Tizze fel az aszfaltbotvéget a homorira csiszolt
hegyre. Amikor mdr nincs ré sziksége, hizza le.
Csavarija fel a torabottdnyért a bot alsé egységén
talélhaté csavarmenetre. Ugyelien arra, hogy a té-
nyér fogazdsa a talaj irdnydba dlljon. Leszereléskor
a mésik irdnyba forgassa a tanyért.

A kombindlt tarté el is tavolithaté. Hozza ki a tokban
lévé piros gumigy(rit a rajta 1évé filnél fogva a
tartébél. Ezutdn a tartét le lehet hozni a botrdl. A fel-
szerelés sordn a kombindlt tartét helyezze fel ismét
a botra, a gumigy(rit vezesse kérbe egyszer a bot
koril, majd cstsztassa be a kombindlt tartéba.

Ha az adott tira sordn nem hasznélja az aszfaltbot-
végeket vagy a tirabottanyérokat, akkor helyezze
be azokat a kombindlt tartéba, illetve régzitse azon.
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A Bemelegités és nyujtas
Tordzds elétt végezzen kells ideig bemelegits és

ny0jté gyakorlatokat (lasd M-P &bral).
* M dbra: eliillsé combizomzat

Hizza a ldbfejét a fenék irdnydba.

* N dbra: hatsé labszarizmok
Szoritsa le a sarkét a talajhoz, és déntse a testét
egyenletesen elére.

* O dbra: belsé csipéizomzat
Tolja a medencéijét atlésan lefelé.

* P dabra: vadlik
Tébbszér, réviden emelje meg a sarkat, majd
tegye ismét le.

Tisztitas és gondozas

A termék langyos vagy szappanos vizes ruhéval tisz-
tithaté. Ne haszndljon a termék tisztitdséra oldészer

tartalmd vagy agressziv tisztitészereket.

Ezek kikezdhetik a mGanyag alkatrészeket és a jels-

léseket, és javithatatlan kdrokat okozhatnak.
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Tarolas és szallitas

Ne tegye ki a terméket tartés, kdzvetlen napsugdr-
zdasnak vagy tilzott hének, mert megrepedhet vagy
az anyaga eléregedhet, igy révidebb lesz az élettar-
tama, és jelentsen csdkken a haszndlhatésaga.

A terméket szdraz helyiségben térolja.

A korrézié megel8zése érdekében a nedves botokat
az &sszetolds eléit egy kendével torélje szdrazra.

A terméket mindig 8sszetolva szdllitsa, és helyezze
fel a védékupakot a homorira csiszolt hegyre, ne-
hogy véletlenil sérijlést okozzon 6nmagdanak vagy
mdsoknak
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Ta dokument je skrajana tiskana razli¢ica celotnih
navodil za uporabo. S skeniranjem kode QR pridete
neposredno na stran servisa Lidl
(www.lidl-service.com) in z vnosom stevilke izdelka
(IAN) 377759_2110 si lahko ogledate in prenesete
celotna navodila za uporabo.

OPOZORILO! Upodtevaite celotna navodila za upo-
rabo in varnostne napotke, da se izognete telesnim
poskodbam in materialni 3kodi. Kratka navodila so
sestavni del tega izdelka. Pred uporabo izdelka se
seznanite z vsemi navodili za uporabo in varnostnimi
napotki. Kratka navodila dobro shranite in ob preda-
ji izdelka tretjim osebam izrogite vse dokumente.

Uporaba/podrocéje uporabe

Izdelek je s konico iz trde kovine predviden za hojo
po terenu, na ledu ali drugih gladkih povrinah.
Izdelek se lahko uporablja na razliénih podlagah.
Izdelek je namenjen izklju¢no kot pohodniska palica
za hojo po tezkih terenih ali cestah in je namenjen
samo za zasebno uporabo.

Tehni¢ni podatki

@ maks. obremenitev: 90 kg

j , ,l | Datum izdelave (mesec/leto):
03/2022

Material: Aluminij
Dolzina: 100 - 135 cm
Teza (par): 540 g (TP-10631), 593 g (TP-10632)
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Seznam delov

(1) sistem nastavljanja
zanke

(2) zapestna zanka

(3) ergonomsko oblikovan
rocaj

(4) kombinacijsko drzalo

(5) sistem nastavljanja visine

(6) treking palica

(7) kroznigek

(8) vzboceno brusena
konica

(9) blazinica za asfalt

(10) zas¢itna kapica

A Varnostni napotki

Ne izvajajte popravil, ki ogroZajo varnost!
Priporo&a se, da uporabljate merilnik srénega
utripa.

Ce so pri uporabniku znani problemi srca-obtogil,
je treba pred izvajanjem 3portne zvrsti povpraiati
zdravnika.

Uporabljajte $portno obutev z dobrim profilom in
stransko oporo.

Izogibaite se izvajanju 3portnih akfivnosti v temi
oz. v mraku uporabite odsevnike, ki jih nosite na
telesu.

Pred vsako uporabo preverite privijacenie izdelka.
Pred vsako uporabo preverite, ali so na izdelku

poskodbe.
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* Takoj ko ugotovite razpoko na delih palice ali da
delovanie izdelka ni brezhibno, ga ne uporabljaj-
te ved in ga odstranite med odpadke.

Ce je mogoge, se izogibajte javnega cestnega
prometa, da zmanj$ate tveganje nesrec.

Izdelek ni primeren za alpsko smuéanie.

Ne uporabljajte olja, ker lahko vsako olje
negativno vpliva na drzalno silo nastavitvenega
mehanizma.

Upostevaite, da lahko konice izdelka poskodujejo
tla.

Ne sedajte na izdelek, ker se

lahko zlomi.

Koniasti izdelki so naeloma nevarni za otrokel!
Izdelek je namenjen le za zasebno rabo. Za
profesionalno uporabo ni garancije.

* Tudi med uporabo redno kontrolirajte zapiralni
sistem. Upostevaite, da je treba napenjalno silo
zapirala nastaviti tako, da noben del palice ne
more veé zdrsniti.

Izdelka ne uporabljajte med pripomoéek za hojo.

Dolzina palice - dolo¢anje
pravilne velikosti:

Izdelek je nastavljiv v osmih razli¢nih dolZinah. Za
poenostavitev najdete velikosti v tabeli.

Dolzina palice Telesna visina

100 cm 140 cm - 146 cm
105 cm 147 cm - 153 cm
110 cm 154 cm - 160 cm
115 cm 161 cm - 167 cm
120 cm 168 cm - 175 cm
125 cm 176 cm - 182 cm
130 cm 183 cm - 189 cm
135 cm 190 cm - 196 cm
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Nastavljanje dolzine palice
(sl. B)

Odprite obe vpenjalni rogici
hitrih zapiral in potegnite
segmente palice na ustrezno
dimenzijo. Dolzina palice je
prikazana na srednjem in
‘ spodnjem segmentu palice.
Ce zelite dolzino palice
nastaviti na dolzino 120 cm,

‘ fiksirajte srednii in spodnii

segment palice tako, da
oznaka 120 cm komaj 3e
vidno étrli iz zgornjega
segmenta palice. Nato
ponovno zapnite vpenjalni
rodici.

Pomembno: Delov palice ne raztegnite veé, kot
do oznake ,STOP MAX" na delih palic.

Sicer ni mogo&e zagotoviti zadostne stabilnosti.
Ce napenjalna sila hitrega zapirala ne zadoi¢a
ved, pritegnite narebrieni vijok na nasprotni strani
vpenjalne rodice.

* Hoja po ravni podlagi (sl. C/D)
Dolzino palice nastavite tako, da nadlaket in podla-
ket tvorita kot 90°.

Pri tem pazite na enakomerno nastavitev dolzine
palic.

(O]
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* Hoja po preceniju (sl. E)
Pri tem je treba zgornjo palico skrajiati in spodnjo
palico podaljiati, tako da obe lahko nudita oporo.

* Vzpon/sestop (sl. F/G)

Pri vzpenjanju navkreber morajo biti palice toliko
skraj3ane, da predstavljajo prijetno podporo.
Navzdol je treba palice toliko podaljdati, da imate
pri opiranju udoben, pokonéen polozaj telesa.

Uporaba zapestne zanke (sl. H)

IE =" Zanko na.r.neshfe tako,
N da zgorniji del zanke
objame hrbti3e vase

dlani.

Nato primite roéaj.
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Nastavljanje zapestne zanke
(sl. I-L)

Velikost zapestne zanke lahko nastavite s pomodjo
zapiralnega mehanizma. S palcem pritisnite na
sistem za nastavljanje zanke (sl. 1), pri tem se na
zgornii strani rocaja iztisne gumb.

Sedaj je zanka spro3&ena in dolzino zanke

lahko individualno nastavite. Ce zelite zanko
skraj3ati, povlecite za odpet spodnii konec zanke.
V nasprotno smer povlecite, e zelite zanko
podaljiati (sl. J).

Nato zanko znova fiksirajte, tako da pritisnete gumb
na ro&aju (sl. K).

Velikost zanke nastavite tako, da vas ne tiséi, ko
primete za ro&aj (sl. L).
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Koristni napotki za uporabo

¢ Ob hladnem vremenu nosite rokavice.

e Pri daljgih turah zagotovite, da imate pri sebi
dovolj pijace (po moznosti pas
ali nahrbtnik za pijaco).

* Nosite vremenu primerna oblagila.

Kombinacijsko drzalo za
blazinico za asfalt in kroznicek

Na kombinacijskem drzalu lahko shranite blazinico
za asfalt in kroznigek za treking palico. Blazinico
za asfalt uporabite na kamnitih in trdih podlagah,
krozniek za treking palico uporabite pri mehkih
podlagah, da preprecite ugrezanie treking palice.
Blazinico za asfalt nataknite na votlo brueno
konico. Ce je ne potrebujete, jo odstranite. Zavrtite
krozniek za treking palico na vrtljiv navoj v spo-
dnjem delu palice. Pazite na to, da zobci kroZnigka
gledajo profi tlom. Za demontaZo zavrtite kroZni¢ek
v nasprotno smer.

Kombinacijsko drzalo lahko tudi odstranite. Povlecite
rde¢ gumijast obrogek za njegovo zanko iz vodila
drzala. Nato se lahko drzalo potegne s palice. Za
names&anje kombinacijskega drZala, letega ponov-
no nataknite na palico, gumijast obroéek speljite
enkrat okoli palice in ga ponovno poloZite v vodilo
na kombinacijskem drZalu.

Ce nastavkov za asfalt ali krpljic za pohodne palice
za trenutni pohod ne boste potrebovali, jih lahko
pritrdite oz. vstavite v kombinirano drzalo.
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A Segrevanje in raztezanje
Pred trekingom morate izdatno narediti vaje za
segrevanie in raztezanje (glejte sl. M-P).
* Sl. M: Sprednja stegenska
muskulatura
Stopalo potegnite v smeri zadnijice.
* Sl. N: Zadnja stegenska

muskulatura
Pritisnite peto v tla in in telo enakomerno nagnite

napre;j.
* Sl. O: Notranja koléna

muskulatura
Medenico potisnite posevno navzdol.

* Sl. P: Muskulatura mec
Peti veckrat na hitro dvignite in ju ponovno spustite.
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Cisc¢enje in nega

Za &i&enje izdelka lahko uporabite krpo, napojeno
z mlaéno vodo ali milnico. Izdelka nikoli ne Eistite s
gistili, ki vsebuijejo topila, ali ostrimi Cistili.

Le-ta bi lahko na&ela in trajno pokodovala plastiéne
materiale in oznake.

Shranjevanije in transport

Izdelka ne izpostavljajte dolgotrajno neposredni
sonéni svetlobi ali povecanemu dovajanju toplote,
ker ti vplivi na vadem izdelku povzro&ajo nastanek
razpok ali razpadanije in s tem skrajSujejo njegovo
zivljenjsko dobo in lahko znatno vplivajo na njegovo
uporabnost.

Izdelek nageloma shranite v suhih prostorih.

Preden mokre palice stisnete skupaij, jih osusite s
krpo, da prepredite korozijo.

Izdelek vedno transportirajte v zloZenem stanju in z
nataknjeno zadcitno kapico na votli brudeni konici,
da prepregite morebitne telesne poskodbe vas in

drugih oseb.
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