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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-

wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.

Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang
1 x Standboxsack (1)

1 x Kunststoffsockel (2)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe aufblasbarer Standboxsack:
ca. 160 cm (H)

MaBe Kunststoffsockel:

ca. 14 x 56 cm (H x @)

>0« Zuléssiger Betriebsdruck

0.25 bar

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
03/2023

ISO 20957 Klasse H

Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemaBe
Verwendung

Dieser Fitnessartikel ist fir den Einsatz im priva-
ten Bereich konzipiert und ist fir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Der Artikel eignet sich nur fir den Innenbereich.

Der Artikel ist nicht fir Kinder unter 14 Jahren
geeignet.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

Verletzungsgefahr firr Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

Der Artikel muss bei Nichtgebrauch unzu-
gdnglich fir Kinder gelagert werden.

A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.

* Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

* Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

* Denken Sie daran, sich vor dem Training

immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer

aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining

drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwiéichegefihl oder

Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab

und kontaktieren Sie einen Arzt.

Der Artikel darf immer nur von einer Person

zur selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich

von mind. 1,5 m vorhanden sein (Abb. L).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und

rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der N&he

von Treppen oder Absétzen.



¢ Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie

verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt

sind.

Trinken Sie wdhrend des Trainings ausrei-

chend.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder

unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht

unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,

aber vermeiden Sie Zugluft.

Es diirfen keine Modifikationen am Artikel

vorgenommen werden.

¢ Boxsack nicht ohne Handschuhe benutzen,
dies kdnnte zu Verletzungen fiihren.

A Vermeidung von Sachschéden!
o Alle Aufblasartikel sind kalteempfindlich. Den

Artikel daher nie unter einer Temperatur von
15 °C auseinanderfalten und aufpumpen!
* Nur geeignete Pumpenadapter in die Sicher-
heitsventile einstecken. Andernfalls kénnten
die Ventile beschadigt werden.
Nicht zu prall aufpumpen, da ansonsten
die Gefahr besteht, dass die Schweifindhte
aufreiBen. Ventile nach dem Aufpumpen gut
verschlieBen.
Kontakt mit scharfen, heiBen, spitzen oder
gefdhrlichen Gegensténden vermeiden.Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch auf Be-
schadigungen oder Abnutzungen. Der Artikel
darf nur in einwandfreiem Zustand verwendet
werden!

Aufbau

Der Aufbau sollte immer durch einen
Erwachsenen erfolgen. Bitte befolgen
Sie die einzelnen Schritte des Aufbaus in
der angegebenen Reihenfolge.

1. Standortauswahl

Wahlen Sie eine geeignete ebene und saubere
Fléche mit geniigend Platz aus, um den Artikel
auszupacken und zu entfalten. Breiten Sie den
Artikel dort aus, wo er spdter stehen soll. Verge-
wissern Sie sich, dass alle Einzelteile vorhanden
und in einwandfreiem Zustand sind.

2, Standboxsack befestigen (Abb. A)

* Fihren Sie die elastischen Bénder (1a)
von oben durch die mittelere Offnung des
Kunststoffsockels (2).

* Fihren Sie die elastischen Bénder von unten
nach oben durch die seitlichen Offnungen des
Kunststoffsockels.

* Befestigen Sie die elastischen Bander mithilfe
der Klettverschliisse (1b).

3. Kunststoffsockel befiillen (Abb. B)

+ Offnen Sie das Ventil (2a) des Kunststoff-
sockels (2).

* Befiillen Sie den Kunststoffsockel bis zum
oberen Rand mit Wasser oder Sand, um die
Stabilitat des Artikels zu gewdhrleisten. Schlie-
Ben Sie das Ventil wieder.

4, Standboxsack Aufpumpen (Abb. C)
ACHTUNG!
* Die Luftkammer immer vollsténdig
aufpumpen!
* Vermeiden Sie ein GUberméBiges
Aufpumpen der Luftkammer, da
ansonsten die Gefahr einer Uberdeh-
nung besteht oder die SchweiBné&hte
aufreiBen kénnten.
Verwenden Sie zum Aufpumpen des
Artikels handelsiibliche FuBpumpen
oder Doppelhub-Kolbenpumpen mit
entsprechenden Pumpenadaptern.
* Verwenden Sie zum Aufpumpen des
Artikels weder einen Kompressor
noch Druckluftflaschen. Dies kann zu
Beschadigungen am Artikel fGhren.
Achten Sie darauf, dass die Kammer
gleichméBig mit Luft befillt wird.
* Pumpen Sie die Kammer nur so weit
auf, dass diese nach dem Aufpumpen
auf der Innenseite noch leicht wellig ist.
Drehen Sie die Verschlusskappe (1c) vom
Schraubventil (1e) gegen den Uhrzeigersinn auf.
Pumpen Sie den Artikel mit einer Luftpumpe
(nicht im Lieferumfang enthalten) und einem
entsprechenden Pumpenaufsatz auf.
Drehen Sie die Verschlusskappe (1c) vom
Schraubventil im Uhrzeigersinn wieder zu.

DE/AT/CH 1



Kunststoffsockel entleeren (Abb.B)
Offnen Sie das Ventil (2a) des Kunststoff-
sockels (2) und lassen Sie das Wasser heraus-
laufen / entfernen Sie den Sand.

Standboxsack entliften (Abb.C)
Schrauben Sie das Schraubventil (1d) aus der
Gewindedffnung (1e) heraus, ohne die Ver-
schlusskappe (1c) zu 6ffnen, und lassen Sie die
Luft komplett entweichen.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

¢ Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fuhren Sie alle Ubungen gleichmdBig, nicht

ruckartig und in gleichbleibendem Tempo

durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung:
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
waéhrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen
aus 6 - 8 Ubungen. Beachten Sie dabei folgen-
de Grundsatze:

« Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

« Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wieder-
holt werden.

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.
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Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwéarmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die Ubungen jeweils 2- bis 3-mal
wiederholen.

Nackenmuskulatur

1.

Drehen Sie den Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4- bis 5-mal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in die

eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1.

Verschrénken Sie die Hénde hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

.Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig nach

vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

. Ziehen Sie die Schultern Richtung Ohren und

lassen Sie sie wieder fallen.

.Kreisen Sie abwechselnd den linken und

rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,
ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

1

. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben

Sie das andere Bein mit gebeugtem Knie

ca. 20 cm vom Boden ab. Kreisen Sie zu-
nachst den angehobenen FuB in eine Richtung
und wechseln diese nach einigen Sekunden.
Wechseln Sie danach auf das andere Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

.Heben Sie nacheinander die Beine an und

gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie das Gleichgewicht gut
halten kénnen.



Begriffe / Ausgansstellung

¢ Fihrhand: bezeichnet die schwéchere Hand.
Bei Rechtshandern ist die Fihrhand meist die
linke Hand, bei Linkshéndern umgekehrt.
Schlaghand: bezeichnet die kréftigere Hand
FuBstellung: Die FiiBe stehen etwas weiter
als schulterbreit auseinander, die Knie sind
leicht gebeugt. Bei einer rechten Schlaghand
wird der rechte Fu3 hinten platziert. Bei einer
gedachten Linie zwischen den FiBen berihrt
die FuBspitze des vorderen Beines sowie die
Hacke des hinteren Beines diese Linie. Der
Kérper ist etwas zur Seite gedreht.
Deckungsposition: Die Arme sind
angewinkelt, die F&uste sind nur so hoch,
dass ein freier Blick méglich ist. Die Fihrhand
befindet sich leicht vor dem Kopf ungeféhr auf
Augenhéhe, die Schlaghand liegt am Kinn an.
Die Handriicken zeigen jeweils nach aufBen.
Nach einem Schlag wird die Deckungspositi-
on schnellstméglich wieder eingenommen.
Kopfhaltung: Der Kopf ist etwas nach unten
geneigt. Das Kinn wird zuriick gezogen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen vorgestellt.

Hinweis: Die Ubungen zeigen als Ausgangs-
stellung immer einen Rechtsausleger (Schlag-

hand: rechts, Filhrhand: links).
Jab (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,

Waden, Schultern

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine Armlénge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung. Lassen Sie
die Schlaghand in der Deckungsposition.

2. StoBBen Sie die Fihrhand nach vorn. Drehen
Sie dabei lhre Faust, so dass der Handriicken
in der Endposition nach oben zeigt.

3.Bewegen Sie die Fihrhand nach dem Schlag
schnell zuriick in die Deckungsposition.

4. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
3 Ubungsdurchgéngen.

Hinweis: Der Jab wird auch als klassische Gera-

de bezeichnet, hélt den Gegner auf Distanz und

bereitet Angriffe oder Schlagkombinationen vor.

Cross (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln, seit-

liche Bauchmuskeln, Trizeps, Waden, Schultern

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine Armlédnge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung. Lassen Sie
die Fihrhand in der Deckungsposition.

2. Driicken Sie sich mit dem rechten Bein vom
Boden ab (Ferse hebt sich) und drehen Sie
beim Schlag Hifte und Rumpf leicht nach
links.

3. StoBBen Sie Ihre Schlaghand nach vorn und
drehen Sie dabei lhre Faust, so dass der
Handriicken in der Endposition nach oben
zeigt.

4.Bewegen Sie die Schlaghand nach dem
Schlag schnell zuriick in die Deckungsposition.

5. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
3 Ubungsdurchgéngen.

Hinweis: Der Cross ist ebenfalls ein gerader

Schlag. Er ist harter als der Jab und wird auch

als KO-Schlag eingesetzt.

Haken (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln, seit-

liche Bauchmuskeln, Trizeps, Waden, Schultern

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine Armlénge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung. Lassen Sie
die Fihrhand in der Deckungsposition.

2.Heben Sie den rechten Ellenbogen auf Héhe
der Schulter.

3. Schwingen Sie lhre Schlaghand durch Dre-
hung von Hifte und Rumpf nach vorn. Drehen
Sie dabei lhre Faust, so dass der Handriicken
in der Endposition nach oben zeigt.

4.Bewegen Sie die Schlaghand nach dem
Schlag schnell zuriick in die Deckungsposition.

5. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
3 Ubungsdurchgéngen.

Hinweis: Der Haken kann sowohl mit der Fihr-

hand als auch mit der Schlaghand durchgefiihrt

werden.
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Aufwaértshaken (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,

seitliche Bauchmuskeln, Trizeps, Bizeps, Waden,

Schultern

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine halbe Armlédnge vom Box-
sack entfernt in die Ausgangsstellung. Gehen
Sie tiefer in die Knie als iblich. Lassen Sie die
Fohrhand in der Deckungsposition.

2. Schwingen Sie lhre Schlaghand in einem
Halbkreis von unten nach oben.

3. Bewegen Sie die Schlaghand nach dem
Schlag schnell zuriick in die Deckungsposition.

4. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
3 Ubungsdurchgéngen.

Hinweis: Der Aufwértshaken kann sowohl

mit der Fihrhand als auch mit der Schlaghand

durchgefihrt werden.

Abwdértshaken (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,

seitliche Bauchmuskeln, Trizeps, Bizeps, Waden,

Schultern

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine halbe Armlange vom Box-
sack entfernt in die Ausgangsstellung. Lassen
Sie die Schlaghand in der Deckungsposition.

2. Schwingen Sie lhre Fihrhand in einem Halb-
kreis von oben nach unten.

3.Bewegen Sie die Fihrhand nach dem Schlag
schnell zuriick in die Deckungsposition.

4. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
3 Ubungsdurchgéangen.

Hinweis: Der Abwdrtshaken kann sowohl

mit der Fihrhand als auch mit der Schlaghand

durchgefihrt werden.

Skipping (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,

seitliche Bauchmuskeln, Trizeps, Bizeps, Waden,

Schultern

Hinweis: Diese Rechts-Links-Kombination wird

als lockeres, schnelles Boxen ohne grof3en Kraft-

aufwand im Stand durchgefishrt. Hierbei steht

die Schnelligkeit im Vordergrund.

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine Armléinge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung.
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2. Schlagen Sie abwechselnd mit Fihrhand und
Schlaghand leicht auf den Boxsack.

3. Machen Sie im Stand einen Schritt mit dem
rechten Fuf3 auf der Stelle, wenn Sie mit der
rechten Hand schlagen. Machen Sie im Stand
einen Schritt mit dem linken Fu3 auf der Stelle,
wenn Sie mit der linken Hand schlagen.

4. Fishren Sie die Ubung 2 Minuten durch und
machen sie anschlieBend 1 Minute Pause.
Wiederholen Sie die Ubung in 3 Ubungs-
durchgéngen.

Einhand-Schlége (Abb. J)
Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,
Waden, Schultern

Hinweis: Bei dieser Ubung geht es um die

korrekte Armfishrung beim Boxen. Die Durchfih-

rung erfolgt immer nur mit einer Hand. Der Arm
darf beim Zuriickziehen nicht fallen gelassen
werden. Die Ubung kann mit allen Schlagarten
durchgefihrt werden.

Ablauf (Beispiel Jab)

1. Stellen Sie sich eine Armlédnge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung und halten
Sie die Fihrhand an den Boxsack.

2. Ziehen Sie die Hand schnell zuriick Richtung
Gesicht.

3. Schlagen Sie mit der Fishrhand schnell und
kraftvoll auf den Boxsack.

4. Ziehen Sie die Hand wieder Richtung Gesicht
zuriick.

5.Fihren Sie die Ubung 2 Minuten durch und
machen sie anschlieBend 1 Minute Pause.
Wiederholen Sie die Ubung in 3 Ubungs-
durchgéngen.

Kombinationsschlége (Abb. K)

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskeln,

seitliche Bauchmuskeln, Trizeps, Bizeps, Waden,

Schultern

Hinweis: Mit dieser Ubung kombinieren Sie

einzelne Schldge. (Beispiel Jab + Cross + Haken)

Ablauf

1. Stellen Sie sich eine Armlénge vom Boxsack
entfernt in die Ausgangsstellung.

2. Schlagen Sie mit der linken Hand einen Jab
und ziehen Sie die linke Hand zum Gesicht
zuriick.



3. Schlagen Sie sofort im Anschluss mit der
rechten Hand einen Cross und ziehen Sie die
rechte Hand zum Gesicht zuriick. Schlagen
Sie sofort im Anschluss mit der linken Hand
einen Haken und ziehen Sie die linke Hand
zum Gesicht zuriick.

Hinweis: Der gezeigte Haken ist ein hoher

Haken zum Kopf.

4. Fishren Sie die Ubung 2 Minuten durch und
machen sie anschlieBend 1 Minute Pause.
Wiederholen Sie die Ubung in 3 Ubungs-
durchgéngen.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen vor.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite in 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie den Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.

3. Durch diese Ubung werden die Seiten des
Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach
hinten.

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber und unaufgepumpt bei
Raumtemperatur.

Die Ventile missen bei der Lagerung stets
geschlossen sein. Nur mit einem feuchten Reini-
gungstuch reinigen und anschlieBend trockenwi-
schen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

>4 Entsorgen Sie den Artikel und die
% Verpackungsmaterialien entsprechend
den aktuellen értlichen Vorschriften.

Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei Ihrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
;3) nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
staindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.
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Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbrduchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 422353_2210

Kundenservice Deutschland
Tel.. 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel. 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

(eH) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
instructions for use carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Scope of delivery

1 x standing punching bag (1)
1 x plastic base (2)
1 x instructions for use

Technical data

Dimensions of inflatable standing punching bag:
approx. 160cm (h)

Dimensions of plastic base:

approx. 14 x 56¢cm (h x @)

D@ €| Permissible operating pressure

0.25 bar

& Date of manufacture (month/year):
03/2023

ISO 20957 Class H

Scope of application: Home use

Intended use

This fitness product is designed for private use
and is not suitable for medical or commercial
purposes.

The product is suitable for indoor use only.

The product is not suitable for children under the
age of 14.

Safety instructions
A Danger to life!

¢ Never leave children unsupervised with the
packaging material. Risk of suffocation.

A Risk of injury to children!

e Children may not play with the product. Warn

children specifically that the product is not a

toy.

Take into account children’s natural instinct

to play and sense of adventure. Prevent situa-

tions and behaviours for which the product is

not intended.

To preclude the risk of injury children may

not be within reach of the product during

exercising.

Cleaning and user maintenance may not be

performed by children without supervision.

* When not in use, the product must be stored
out of the reach of children.

A Risk of injury!

¢ Consult your doctor before you start exercis-

ing. Make sure that you are in suitably good

health for exercising.

Always keep ready to hand the instructions for

use, along with the exercise guidelines.

Pregnant women should exercise only after

consulting their doctor.

Remember always to warm up before exercis-

ing and to exercise in accordance with your

current capabilities. There is a risk of serious

injury if you overexert yourself and exercise

too much.

Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness, or

tiredness.

¢ The product may only ever be used by one
person at the same time.

* A clear space of at least 1.5m must be main-
tained around the training area (fig. L).

Train only on a flat and non-slip floor.

* Do not use the product near stairs or steps.
* Do not use the product if you are injured or
have health limitations.

Drink plenty of water while exercising.
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* Do not exercise if you are tired or distracted.
Do not exercise immediately after meals. Wait
for about 2 hours before beginning training.

* Ensure that the exercise area has adequate
ventilation but avoid draughts.

* Do not make any modifications to the product!

* Do not use the punching bag without wearing
gloves as this could lead to injuries.

A Avoiding material damage!

¢ Allinflatable products are susceptible to cold.

For this reason never unfold and inflate the

product at a temperature lower than 15 °Cl

Use only the correct pump adapters to insert

into the safety valves. The valves might other-

wise be damaged.

Do not overinflate because you then risk tear-

ing open the welded seams. Close the valves

properly after inflating.

* Avoid contact with sharp, hot, pointed, or
dangerous objects. Check the product before
each use for damage and wear. The product
may be used only when in good working
order and condition!

Assembly

An adult should always assemble the
product. Please follow the individual
assembly steps in the order indicated.

1. Selecting the location

Choose a suitably flat and clean surface with
plenty of space to unpack and unfold the prod-
uct. Spread the product out in the place where it
will later be used. Check that all individual parts
are present and in good order and condition.

2, Securing the standing punching
bag (fig. A)

* lead the elastic straps (1a) from above through
the middle opening in the plastic base (2).

* lead the elastic straps from below upwards
through the side openings in the plastic base.

* Attach the elastic straps using the hook-and-
loop fasteners (1b).
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3. Filling the plastic base (fig. B)

* Open the valve (2a) of the plastic base (2).

* Fill the plastic base with water or sand up as
far as the top edge to ensure stability of the
product. Close the valve again.

4. Inflating the standing punching
bag (fig. C)

NOTICE!

* Always inflate the air chamber fully!

* Avoid overinflating the air chamber

because you risk overstretching the

welded seams or even tearing them

open.

Use standard commercial foot pumps

or double-stroke piston pumps with

matching adapter attachments to

inflate the product.

Do not use a compressor or com-

pressed air bottles to inflate the

product. This can lead to damage to

the product.

* Make sure that the chamber is filled

with air uniformly.

Inflate the chambers just enough so

that they are still slightly rippled on

the inside after inflating.

Open by turning the seal cap (1¢) of the

screw-on valve (1e) anticlockwise.

Use an air pump (not supplied) and a match-

ing pump attachment to inflate the product.

Turn the seal cap (1¢) of the screw-on valve

clockwise to close it again.

Emptying the plastic base (fig. B).
Open the valve (2a) of the plastic base (2) and
let the water run out / remove the sand.

Deflating the standing punching
bag (fig. C)

Unscrew the screw-on valve (1d) from the
threaded opening (1e) without opening the seal
cap (1c) and let all the air escape.



General instructions for
training
Training routine

* Wear comfortable sports clothing and
trainers.

Warm up before each exercise and cool
down gradually.

Take sufficiently long breaks between the sets
and drink enough water.

¢ If you are a beginner, never exercise with

too high a load. Increase the intensity of the
exercises slowly.
Perform all exercises uniformly with controlled

movements and at an even pace.

Try to breathe evenly: Breathe out during
exertion and breathe in on relaxation.

* Ensure correct body posture while performing
the exercises.

General training plan

Set up a training plan that matches your own

needs with sets of 6-8 exercises. Follow these

guidelines:

* One set should consist of about 12 repetitions
of each exercise.

¢ Each set can be repeated 3 times.

* You should rest for 30 seconds between sets.

e Warm up your different muscle groups proper-

ly before each exercise session.
* We also recommend stretching after each
exercise session.

Warming up

Take sufficient time to warm up before each
exercise session. In the following we describe a
few simple warm-up exercises for you.

You should repeat each exercise 2-3 times.

Neck muscles

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

2. Slowly rotate your head, first in one direction
and then in the other.

Arms and shoulders

1.

Clasp your hands behind your back and pull
them up carefully. If you bend your upper
body forwards at the same time, all muscles
are warmed up optimally.

2. Rotate both shoulders forwards at the same

3.

time and after one minute change directions.
Lift your shoulders towards your ears and then
lower them again.

4. Rotate your left and right arm in turn, first

forwards and after one minute backwards.

Important: Remember to keep breath-
ing easily!

Leg muscles

1.

Stand on one leg and raise the other leg
about 20cm off the floor with your knee bent.
Make a circular motion with the raised foot,
firstin one direction, then change direction
after a few seconds. Then switch to the other
leg and repeat the exercise.

.Raise your legs one after the other and walk a

few steps on the spot. Be sure to raise the legs
only to a height where you can retain proper
balance.

Terminology / Starting position

Lead hand: designates the weaker hand.
The lead hand is usually the left hand for
righthanders and the opposite for lefthanders.
Striking hand: designates the stronger hand
Stance: Feet are slightly more than shoul-
der-width apart, with knees slightly bent. With
a right striking hand the right foot is placed
behind. Draw an imaginary line between the
feet. Both the tip of the toe of the front leg and
the heel of the back leg touch this line. The
body is turned slightly to the side.

Guard position: The arms are angled and
the fists raised just high enough to allow an
unobstructed view. The lead hand is held
slightly in front of the head at about eye level.
The striking hand is held close to the chin. The
back of each hand faces outwards. After a
punch the cover position is assumed again as
quickly as possible.

Head position: The head is bent slightly
downwards. The chin is tucked in.
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Suggested exercises

Below you will find a selection of possible
exercises.

Note: The exercises always show the starting
position for a southpaw (striking hand: right;
lead hand: left).

Jab (fig. D)

Muscles targeted: Abdominals, calves, shoulders

Routine

1. Stand at arm’s length from the punching bag
in the starting position. Keep the striking hand
in the guard position.

2. Push the lead hand forwards. Turn your fist at
the same time so that in its final position the
back of your hand faces upwards.

3. After the punch, move the lead hand back
quickly into the guard position.

4.Do 3 sets of 8-12 repetitions of the exercise.

Note: The jab is also termed a classic straight

right or left, as it keeps the opponent at a dis-

tance and prepares for attacks or combinations
of punches.

Cross (fig. E)

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, calves, shoulders

Routine

1. Stand at arm’s length from the punching bag
in the starting position. Keep the lead hand in
the guard position.

2. Push off from the floor with your right leg
(raising the heel) and turn your hips and trunk
slightly to the left as you punch.

3. Push your striking hand forwards and turn
your fist at the same time so that in its final
position the back of your hand faces upwards.

4. After the punch, move the striking hand back
quickly into the guard position.

5.Do 3 rounds of 8-12 repetitions of the exercise.

Note: The cross is also a straight punch. It is

harder than the jab and is also used as a KO

punch.
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Hook (fig. F)

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, calves, shoulders

Routine

1. Stand at arm’s length from the punching bag
in the starting position. Keep the lead hand in
the guard position.

2. Lift your right elbow to shoulder height.

3.Throw your striking hand by turning hips and
trunk forwards. Turn your fist at the same time
so that in its final position the back of your
hand faces upwards.

4. After the punch, move the striking hand back
quickly into the guard position.

5.Do 3 rounds of 8-12 repetitions of the exercise.

Note: The hook can be delivered with either the

lead or striking hand.

Uppercut (fig. G)

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, biceps, calves, shoulders

Routine

1. Stand at half arm’s length from the punching
bag in the starting position. Bend your knees
lower than usual. Keep the lead hand in the
guard position.

2. Throw your striking hand in a semi-ircle from
below upwards.

3. After punching, move the striking hand back
quickly into the guard position.

4.Do 3 sets of 8-12 repetitions of the exercise.

Note: The uppercut can be delivered with

either the lead or striking hand.

Overhand (fig. H)

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, calves, shoulders

Routine

1. Stand at half arm’s length from the punching
bag in the starting position. Keep the striking
hand in the guard position.

2. Throw your lead hand in a semi<ircle from
above downwards.

3. After the punch, move the lead hand back
quickly into the guard position.

4.Do 3 rounds of 8-12 repetitions of the exercise.

Note: The overhand can be executed with

either the lead or striking hand.



Skipping (fig. )

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, biceps, calves, shoulders

Note: This rightleft combination is delivered

from a standing position, punching easily and

rapidly without exerting a lot of force. Speed is

most important here.

Routine

1. Stand at arm’s length from the punching bag
in the starting position.

2. Hit the punching bag lightly, alternating
between the lead and striking hand.

3.In standing position take a step on the spot
with your right foot as you hit with your right
hand. In standing position take a step on the
spot with your left foot as you hit with your left
hand.

4. Perform the exercise for 2 minutes and then
take a 1-minute break. Repeat 3 sets of this
exercise.

Punching one-handed (fig. J)

Muscles targeted: Abdominals, calves, shoulders

Note: This exercise is about how to guide the

arm correctly when boxing. It is always per-

formed with only one hand. Do not drop your
arm as you pull it back. The exercise can be
performed with all kinds of punches.

Routine (example: jab)

1. Stand at arm’s length from the punching bag
in the starting position and hold your lead
hand against the punching bag.

2. Pull your hand quickly back towards your
face.

3. Hit the punching bag quickly and strongly
with your lead hand.

4. Pull your hand back towards your face again.

5. Perform the exercise for 2 minutes and then
take a 1-minute break. Repeat 3 sets of this
exercise.

Combination punches (fig. K)

Muscles targeted: Abdominals, lateral abdomi-

nals, triceps, biceps, calves, shoulders

Note: In this exercise you are combining indi-

vidual punches. (Example: jab + cross + hook)

Routine

1. Stand at arm'’s length from the punching bag
in the starting position.

2.Throw a jab with your left hand and pull your
left hand back towards your face.

3. Immediately following, throw a cross with
your right hand and pull the right hand back
towards your face. Throw a hook with your
left hand and pull your left hand back towards
your face.

Note: The hook illustrated is a hook high to the

head.

4. Perform the exercise for 2 minutes and then
take a 1-minute break. Repeat 3 sets of this
exercise.

Stretching

Take plenty of time to stretch after each session.
Here are descriptions of a few simple exercises
for doing this.

You should perform the respective exercises

3 times on each side in 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand relaxed.

2. With one hand gently pull your head first to
the left and then to the right.

3. This exercise stretches the sides of the neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

3. With your left hand grasp your right elbow
and pull it downwards.

4.Change sides and repeat the exercise.
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Leg muscles

1. Stand up straight and raise one foot off the
floor.

2. Slowly rotate it, first in one and then in the
other direction.

3. Change feet after a while.

Important: Make sure thighs stay par-

allel. At the same time push your pelvis

forward with your upper body held

upright.

Storage, cleaning

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

The valves should always be closed during stor-
age. Only clean the product with a damp cloth
and wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

& Dispose of the product and packaging
>
materials in accordance with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further information about
disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
/N, The Recycling Code distinguishes
& different materials to be returned for
recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)
in accordance with the following provisions.
The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.
Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.
Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.
If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.
IAN: 422353_2210
Service Great Britain

Tel: 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
B Service Ireland

Tel.. 1800 101010

E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour cela, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez I'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison
1 sac de frappe sur pied (1)

1 socle en plastique (2)
1 notice d'utilisation

Données techniques
Dimensions du sac de frappe gonflable sur pied :
env. 160 cm (H)

Dimensions du socle en plastique :
env. 14 x 56 cm (H x @)

D@ €| prossion de fonctionnement admissible

0.25 bar

& Date de fabrication (mois/année) :
03/2023

ISO 20957 classe H

Domaine d'utilisation : Espace domestique

Utilisation conforme

Cet article de fitness est concu pour un usage
privé et ne convient pas & un usage commercial
ni médical.

Cet article est uniquement adapté pour un usage
dans des espaces intérieurs.

Cet article n'est pas adapté pour les enfants de
moins de 14 ans.

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

¢ Ne laissez jamais des enfants manipuler le
matériau d’emballage sans surveillance.
Danger d'étouffement.

A Danger de blessure pour les
enfants !

Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
Communiquez bien aux enfants que cet article
n’est pas un jouet.

* Gardez en mémoire que les enfants disposent
d’une tendance naturelle au jeu et & |'expéri-
mentation. Empéchez les situations et les com-
portements qui ne sont pas prévus pour |'article.
Les enfants ne doivent pas se trouver & portée
de |'article pendant I'entrainement afin d’évi-
ter tout risque de blessure.

Le nettoyage et |'entretien relevant de |'utili-
sateur ne doivent pas étre réalisés par des
enfants sans surveillance.

L'article doit &tre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il n’est pas utilisé.

A Risque de blessure !

¢ Consultez votre médecin avant de commencer
& vous entrainer. Assurez-vous que votre état
de santé est compatible avec ces exercices.

* Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les consignes d’exercice & portée de main.

* les femmes enceintes ne peuvent pratiquer

I'entrainement qu’aprés avoir consulté leur

médecin.

N’oubliez pas de toujours vous échauffer

avant |'entrainement et de vous entrainer en

fonction de vos capacités actuelles. Un effort

trop important et un surentrainement peuvent

entrainer des blessures graves.

* Si vous ressentez une géne, une faiblesse ou

de la fatigue, arrétez immédiatement |'entrai-

nement et contactez un médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

Un espace libre d’au moins 1,5 m doit étre

disponible autour de la zone d’entrainement

(fig. L).
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¢ Entrainez-vous sur une surface plane et anti-
dérapante.

* N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers

ou de rebords.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé(e) ou

si votre état de santé est altéré.

¢ Hydratez-vous suffisamment durant |’entraine-
ment.

* Ne vous entrainez pas lorsque vous étes fati-

gué(e) ou si vous manquez de concentration.

Ne vous entrainez pas immédiatement aprés

les repas. Attendez environ 2 heures avant de

commencer |'entrainement.

Aérez suffisamment la zone d’entrainement,

tout en évitant les courants d’air.

¢ Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article.

* Ne pas utiliser le sac de frappe sans gants
de boxe car ceci pourrait occasionner des
blessures.

A Eviter les dégéts matériels !

* Tous les articles gonflables sont sensibles au
froid. Par conséquent, ne jamais déplier et
gonfler I'article & une température de moins
de 15 °C|

N'insérez qu’un adaptateur de pompe appro-
prié dans les valves de sécurité. Autrement, les
valves pourraient étre endommaggées.

* Ne pas trop gonfler, sinon les lignes de
soudure risquent de se déchirer. Fermez cor-
rectement les valves aprés le gonflage.

Eviter tout contact avec des obijets tranchants,
chauds, pointus ou dangereux. Vérifier que
I'article n’est pas endommagé ou usé avant
chaque utilisation. L'article ne doit étre utilisé
qu’en parfait état |

Montage

Le montage doit toujours étre réalisé par
un adulte. Veuvillez suivre les différentes
étapes du montage dans I'ordre indiqué.

1. Choix de I’endroit

Choisissez une surface appropriée, plane et
propre, avec suffisamment d’espace pour débal-
ler et déplier I'article. Déployez I'article 1& ou il
doit ensuite étre utilisé. Assurez-vous que toutes
les piéces sont présentes et en parfait état.
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2. Fixer le sac de frappe sur pied
(fig. A)

* Introduisez les bandes élastiques (1a) par
le haut dans I'ouverture centrale du socle en
plastique (2).

* Introduisez les bandes élastiques depuis le
bas vers le haut dans les ouvertures latérales
du socle en plastique.

* Fixez les bandes élastiques & I'aide des ferme-
tures autoagrippantes (1b).

3. Remplir le socle en plastique
(fig. B)
* Ouvrez la valve (2a) du socle en plastique (2).
* Remplissez le socle en plastique jusqu’au
bord supérieur avec de I'eau ou du sable afin
de garantir la stabilit¢ de I'article. Refermez
la valve.

4. Gonflage du sac de frappe sur
pied (fig. C)

AVIS'!

* Veillez a toujours parfaitement gon-
fler la chambre a air !

« Evitez un gonflement excessif de la

chambre a air, sinon le matériau

risque de se déformer ou les lignes de

soudures peuvent se déchirer.

Pour gonfler I'article, utilisez une

pompe a pied disponible dans le com-

merce, ou bien une pompe a piston a

double chambre avec un adaptateur

approprié.

Pour gonfler I'article, n’utilisez pas de

compresseur ni de bouteilles d’air com-

primé. Ceci peut endommager I’article.

* Assurez-vous que la chambre se rem-

plisse d’air de maniére uniforme.

Gonflez la chambre jusqu’a ce qu’elle

soit encore légérement ondulée sur

la partie intérieure aprés avoir été

gonflée.

Dévissez le capuchon (1c) de la valve & visser

(1e) dans le sens inverse des aiguilles d’une

montre.

Gonflez |article & I'aide d’une pompe (non

fournie) et d'un embout de pompe approprié.

Refermez le capuchon (1¢) de la valve &

visser dans le sens des aiguilles d’une montre.



Vider le socle en plastique (fig. B)
Ouvrez la valve (2a) du socle en plastique (2) et
laissez I'eau s'écouler / videz le sable.

Dégonfler le sac de frappe sur pied
(fig. C)

Dévissez la valve a visser (1d) de I'ouverture fi-
letée (1e) sans ouvrir le capuchon (1¢) et laissez
I'air s'échapper complétement.

Consignes générales
d’entrainement

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
réduisez progressivement |'intensité avant de
le terminer.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Si vous étes débutant(e), ne vous entrainez jo-
mais avec une intensité trop élevée. Augmen-
tez lentement l'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et & un rythme constant.
Faites attention & maintenir une respiration
réguliére : Expirez dans |'effort et inspirez lors
du relachement.

Faites aftention & conserver une bonne pos-
ture pendant le déroulement de I'exercice.

Planification générale de
I’entrainement
Faites un plan d’entrainement adapté & vos be-
soins avec des séries d'exercices de 6 & 8 exer-
cices. Respectez dés lors les principes suivants :
* Une série d’exercices se compose d’envi-
ron 12 répétitions de |'exercice.
* Chaque série d'exercices peut étre répétée
3 fois.
Faites une pause de 30 secondes entre
chaque série d’exercices.
Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrainement.
* Nous vous recommandons également de vous
étirer aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez le temps de
suffisamment vous échauffer. A cet effet, nous
vous présentons ci-dessous quelques exercices
simples.

Chaque exercice doit étre répété 2 a 3 fois.

Muscles de la nuque

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

2. Faites lentement un cercle de la téte d’abord
dans un sens puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Joignez les mains derriére le dos et tirezles
lentement vers le haut. En penchant le haut
du corps vers |'avant, tous vos muscles sont
échauffés de maniére optimale.

2. Faites simultanément des cercles avec les
épaules vers I'avant et changez de sens aprés
une minute.

3. Soulevez les épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Faites des cercles vers |'avant en alternant le
bras gauche et le bras droit, puis vers |'arriére
aprés une minute.

Important : Pendant tout ce temps,

n’oubliez pas de continuer a respirer

calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous sur une jambe et soulevez |'autre
jombe & env. 20 cm du sol en pliant le genou.
Commencez par tourner le pied levé dans
une direction et changez de direction aprés
quelques secondes. Passez ensuite & |'autre
jombe et répétez |'exercice.

2. Levez successivement les jambes et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever les
jombes qu’d une hauteur vous permettant de
garder un bon équilibre.

Définitions / position de départ

* Main directrice : désigne la main la plus
faible. Chez les droitiers, la main directrice est
généralement la main gauche, et inversement
chez les gauchers.

* Main de frappe : désigne la main la plus
puissante.
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* Position du pied : Les pieds sont [égére-
ment plus écartés que la largeur des épaules,
les genoux sont légérement fléchis. Si la main
de frappe est la droite, le pied droit est placé
a I'arriére. Visualisez une ligne imaginaire
entre les pieds, que vous touchez avec la
pointe du pied de la jambe avant ainsi que le
talon de la jambe arriére. Le corps est légére-
ment tourné sur le coté.
Position de garde : Les bras sont pliés, les
poings sont juste assez hauts pour permettre
une vue dégagée. La main directrice se
trouve légérement devant la téte, & peu prés a
hauteur des yeux, et la main de frappe repose
contre le menton. Le dos de chaque main
est tourné vers |'extérieur. Aprés un coup,
la position de garde est réintégrée le plus
rapidement possible.
¢ Position de la téte : La téte est [égérement
inclinée vers le bas. Le menton est tiré en

arriére.

Exemples d’exercice

Ci-dessous, nous vous présentons une sélection
d’exercices.

Remarque : Les exercices partent toujours
de la position de départ d’'un droitier (main de
frappe : droite, main directrice : gauche).

Direct du bras avant (jab) (fig. D)

Muscles sollicités : Abdominaux, mollets,

épaules

Déroulement

1. Placez-vous & une longueur de bras du sac de
frappe, dans la position de départ. La main
de frappe est en position de garde.

2.Poussez la main directrice vers |'avant. Ce
faisant, tournez votre poing de maniére a ce
que le dos de la main soit dirigé vers le haut
dans la position finale.

3. Aprés le coup, ramenez rapidement la main
directrice en position de garde.

4.Répétez |'exercice 8 & 12 fois en 3 séries
d’exercices.

Remarque : Le jab est également appelé

ligne droite classique, il maintient I'adversaire &

distance et prépare les attaques ou les combinai-

sons de coups.
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Direct du bras arriére (cross) (fig. E)
Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux
latéraux, triceps, mollets, épaules
Déroulement

1. Placezvous & une longueur de bras du sac de
frappe, dans la position de départ. La main
directrice est en position de garde.

2. Poussez sur le sol avec la jambe droite (le
talon se souléve) et tournez légérement la
hanche et le tronc vers la gauche pendant le
coup.

3. Poussez votre main de frappe vers |'avant tout
en tournant votre poing de maniére & ce que
le dos de la main soit dirigé vers le haut dans
la position finale.

4. Aprés le coup, ramenez rapidement la main
de frappe en position de garde.

5.Répétez |'exercice 8 & 12 fois en 3 séries
d’exercices.

Remarque : Le cross est également un coup

droit. Il est plus dur que le jab et est également

utilisé pour mettre KO.

Crochet (fig. F)

Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux

latéraux, triceps, mollets, épaules

Déroulement

1. Placez-vous & une longueur de bras du sac de
frappe, dans la position de départ. La main
directrice est en position de garde.

2. Levez le coude droit & la hauteur de I'épaule.

3. Balancez votre main de frappe en faisant
pivoter vos hanches et votre tronc vers |'avant.
Ce faisant, tournez votre poing de maniére
a ce que le dos de la main soit dirigé vers le
haut dans la position finale.

4. Aprés le coup, ramenez rapidement la main
de frappe en position de garde.

5.Répétez I'exercice 8 & 12 fois en 3 séries
d’exercices.

Remarque : Le crochet peut étre réalisé aussi

bien avec la main directrice qu’avec la main de

frappe.



Coup de poing remontant (fig. G)

Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux

latéraux, triceps, biceps, mollets, épaules

Déroulement

1. Placezvous & une demi-longueur de bras du
sac de frappe, dans la position de départ.
Baissez les genoux plus bas que d’habitude.
La main directrice est en position de garde.

2. Balancez votre main de frappe en demi-cercle
de bas en haut.

3. Aprés le coup, ramenez rapidement la main
de frappe en position de garde.

4.Répétez |'exercice 8 & 12 fois en 3 séries
d’exercices.

Remarque : Le coup de poing remontant peut

étre réalisé aussi bien avec la main directrice

qu'avec la main de frappe.

Coup de poing descendant (fig. H)

Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux

latéraux, triceps, biceps, mollets, épaules

Déroulement

1. Placezvous & une demi-longueur de bras du
sac de frappe, dans la position de départ. La
main de frappe est en position de garde.

2.Balancez votre main directrice en demi-cercle
de haut en bas.

3. Aprés le coup, ramenez rapidement la main
directrice en position de garde.

4.Répétez |'exercice 8 a 12 fois en 3 séries
d’exercices.

Remarque : Le coup de poing descendant

peut étre réalisé aussi bien avec la main direc-

trice qu’avec la main de frappe.

Skipping (fig. 1)

Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux

latéraux, triceps, biceps, mollets, épaules

Remarque : Cette combinaison droite-gauche

s'effectue comme une boxe souple et rapide,

sans grand effort, en position debout. On tra-

vaille ici la rapidité.

Déroulement

1. Placezvous & une longueur de bras du sac de
frappe, dans la position de départ.

2. Frappez modérément le sac de frappe en al-
ternant la main directrice et la main de frappe.

3. En position debout, faites un pas sur place
avec le pied droit lorsque vous frappez de la
main droite. En position debout, faites un pas
sur place avec le pied gauche lorsque vous
frappez de la main gauche.

4. Faites |'exercice pendant 2 minutes, puis faites
une pause d’'1 minute. Répétez cet exercice
en 3 séries.

Coup de poing a une main (fig. J)
Muscles sollicités : Abdominaux, mollets,
épaules

Remarque : Cet exercice permet de guider

correctement le mouvement des bras lorsqu’on

boxe. L'exercice se fait toujours d’une seule
main. Le bras ne doit pas tomber lors du retrait.

L'exercice peut étre réalisé avec tous les types

de coups.

Déroulement (exemple : jab)

1. Mettez-vous en position de départ & une
longueur de bras du sac de frappe et tenez la
main directrice contre le sac de frappe.

2. Retirez rapidement la main en direction du
visage.

3. Frappez rapidement et puissamment le sac de
frappe avec la main directrice.

4. Retirez la main en direction du visage.

5. Faites I'exercice pendant 2 minutes, puis faites
une pause d’'une minute. Répétez cet exercice
en 3 séries.

Coups combinés (fig. K)

Muscles sollicités : Abdominaux, abdominaux

latéraux, triceps, biceps, mollets, épaules

Remarque : Avec cet exercice, vous combi-

nez différents coups. (Exemple : jab + cross +

crochet)

Déroulement

1. Placez-vous & une longueur de bras du sac de
frappe, dans la position de départ.

2. Frappez un jab avec la main gauche et rame-
nez la main gauche vers le visage.

3. Immédiatement aprés, frappez un cross avec
la main droite et ramenez la main droite vers
le visage. Immédiatement aprés, faites un
crochet avec la main gauche et ramenez la
main gauche vers le visage.

Remarque : Le crochet présenté est un crochet

haut vers la téte.
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4. Faites |'exercice pendant 2 minutes, puis faites
une pause d'1 minute. Répétez cet exercice
en 3 séries.

Etirement

Aprés chaque entrainement, prenez le temps

de suffisamment vous étirer. A cet effet, nous
vous présentons ci-dessous quelques exercices
simples.

Chaque exercice doit étre répété 3 fois par coté
en 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout et détendez-vous.

2.Tirez doucement la téte avec une main,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.

3. Cet exercice permet d'étirer les cotés du cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis.

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

3. Avec la main gauche, saisissez le coude droit
et poussezle vers |'arriére.

4.Changez de c6té et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous debout et levez un pied du sol.

2. Faites lentement un cercle avec ce pied
d’abord dans un sens puis dans I'autre.

3. Changez ensuite de pied.

Important : Veillez a ce que les cuisses

restent paralléles I'une a cété de

I’autre. Poussez le bassin vers I’avant

tandis que le haut du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours non gonflé dans un endroit sec, propre
et & une température ambiante.

Les valves doivent toujours étre fermées pendant
le stockage. Ne le nettoyer qu’avec un chiffon
humide et I'essuyer ensuite.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

Ce produit est recyclable. Il est soumis &
S la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

Fa Y Eliminez le produit et les matériaux

A d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en

vigueur. Conservez les matériaux d’emballage
(comme les sachets en plastique) hors de portée
des enfants. Vous obtiendrez plus d'informations
relatives & |"élimination du produit usagé auprés
de votre commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et I'emballage dans le
respecf de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
Lg) identifier les différents matériaux a

retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant

la garantie et le service
apreés-vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les pigces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie

sont exclues si I'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n’ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |"article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas di & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.



Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier
électronique. Si le cas est couvert par la garantie,
nous nous engageons - & notre appréciation - &
réparer ou & remplacer 'article gratuitement pour
vous ou & vous rembourser le prix d’achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

Article L217-16 du Code de

la consommation

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

si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de

la consommation

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

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

Article L217-5 du Code de

la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre a I'usage habituellement

attendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuii a
présentées & |'acheteur sous forme d'échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu'un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Qu s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de

la consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 422353_2210
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 0800 12089

E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het

eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en

voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-

bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten

mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen
1 x staande bokszak (1)

1 x kunststof sokkel (2)
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Afmetingen opblaasbare staande bokszak:
ca. 160 cm (h)

Afmetingen kunststof sokkel:
ca. 14 x 56 cm (h x @)

>0« Toegestane bedrijfsdruk

0.25 bar

& Productiedatum (maand/jaar):
03/2023

ISO 20957 klasse H
Toepassingsgebied: Huiselike omgeving

Voorgeschreven gebruik

Dit fitnessartikel werd ontwikkeld voor privé-
gebruik en is niet geschikt voor medische en
commerciéle doeleinden.

Het artikel is alleen geschikt voor binnenshuis.
Het artikel is niet geschikt voor kinderen jonger
dan 14 jaar.
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Veiligheidsinstructies
A Levensgevaar!

¢ Laat kinderen nooit zonder toezicht met het
verpakkingsmateriaal. Er bestaat verstikkings-
gevaar.

Gevaar voor blessures voor
kinderen!

¢ Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wijs kinderen er in het bijzonder op dat het
artikel geen speelgoed is.

* Neem de natuurlijke speel- en experimenteer-
drang van kinderen in acht. Verhinder situaties
en gedragingen die niet voor het artikel
voorzien zijn.

¢ Kinderen mogen zich tijdens de training niet

binnen reikwijdte van het artikel bevinden om

gevaren voor blessures uit te sluiten.

Reiniging en gebruikersonderhoud mogen

niet door kinderen zonder toezicht vitgevoerd

worden.

Het artikel moet bij niet-gebruik buiten het

bereik van kinderen opgeborgen worden.

A Gevaar voor blessures!

e Consulteer uw arts voordat u met de training

begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid

de training toelaat.

Berg de gebruiksaanwijzing met de oefenings-

voorstellen steeds voor het grijpen op.

* Zwangere vrouwen mogen uitsluitend trainen
na overleg met hun arts.

¢ Denk eraan, u véér de training altijd op te

warmen en train in overeenstemming met uw

actueel prestatievermogen. Bij een te grote in-

spanning en overdreven veel training dreigen

er ernstige blessures.

Bij klachten, gevoel van slapte of vermoeid-

heid beéindigt u de training onmiddellijk en

contacteert u een arts.

Het artikel mag altijd slechts door één per-

soon tegelijk gebruikt worden.

* Rond de trainingszone moet er een vrije zone

van minstens 1,5 m voorhanden zijn (afb. L).

Train alleen op een vlakke en slipvrije onder-

grond.



¢ Gebruik het artikel niet in de nabijheid van

trappen of trapportalen.

Gebruik het artikel niet als u gewond bent of

als uw gezondheid dit niet toelaat.

Drink voldoende tijdens de training.

Train niet als u moe of ongeconcentreerd

bent. Train niet direct na maaltijden. Wacht

ca. 2 uur lang met het begin van de training.

Lucht de trainingsruimte voldoende, maar

vermijd tocht.

* Er mogen geen aanpassingen aan het artikel
doorgevoerd worden.

¢ Bokszak niet zonder handschoenen gebrui-
ken, dit zou tot blessures kunnen leiden.

A Preventie van materiéle schade!

¢ Alle opblaasartikelen zijn gevoelig voor kou-

de. Het artikel daarom nooit onder een tempe-

ratuur van 15 °C uvitvouwen en oppompen!
Uitsluitend geschikte pompadapters in de

veiligheidsventielen steken. Anders zouden de

ventielen beschadigd kunnen worden.

Niet te stevig oppompen, omdat anders

het gevaar bestaat dat de lasnaden open-

scheuren. Ventielen na het oppompen goed

afsluiten.

* Contact met scherpe, hete, puntige of ge-
vaarlijke voorwerpen vermijden. Controleer
het artikel telkens vé6r gebruik op beschadi-
gingen of slijtageverschijnselen. Het artikel
mag vitsluitend in een perfecte staat gebruikt
worden!

Montage

De montage dient altijd door een
volwassene te gebeuren. Gelieve de
afzonderlijke stappen van de montage
in de aangegeven volgorde te volgen.

1. Keuze van de locatie

Kies een geschikte, vlakke en schone onder-
grond met voldoende plaats uit om het artikel
vit te pakken en tentoon te spreiden. Spreid
het artikel daar tentoon, waar het later dient te
staan. Vergewis u ervan dat alle afzonderlijke
onderdelen aanwezig zijn en zich in een onbe-
schadigde staat bevinden.

2. Staande bokszak bevestigen

(afb. A)

Leid de elastische banden (1a) langs boven
door de middelste opening van de kunststof
sokkel (2).

Leid de elastische banden (1a) langs onder
door de zijdelingse openingen van de kunst-
stof sokkel.

Bevestig de elastische banden met behulp van
de klittenbandsluitingen (1b).

3. Kunststof sokkel vullen (afb. B)

Open het ventiel (2a) van de kunststof sokkel
(2).

Vul de kunststof sokkel tot aan de bovenste
rand met water of zand om de stabiliteit van
het artikel te garanderen. Sluit het ventiel
opnieuw.

4. Staande bokszak oppompen

(afb. C)

ATTENTIE!

De luchtkamer altijd volledig oppom-
pen!

Vermijd het bovenmatig oppompen
van de luchtkamer, omdat er anders
gevaar voor het uvitrekken of open-
scheuren van de lasnaden bestaat.
Gebruik voor het oppompen van

het artikel in de handel verkrijgbare
voetpompen of met dubbele slag wer-
kende zuigerpompen met passende
pompadapters.

Gebruik voor het oppompen van het
artikel noch een compressor noch
persluchtflessen. Dit kan tot beschadi-
gingen aan het artikel leiden.

Let erop dat de kamer gelijkmatig
met lucht gevuld wordt.

Pomp de kamer slechts zodanig op,
dat deze na het oppompen aan de
binnenzijde nog lichtjes golvend is.
Draai de afsluitdop (1¢) van het schroefventiel
(1e) linksom open.

Pomp het artikel met een (niet in het leve-
ringspakket inbegrepen) luchtpomp en een
passend pompopzetstuk op.

Draai de afsluitdop (1¢) van het schroefventiel
rechtsom terug dicht.
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Kunststof sokkel ledigen (afb. B)
Open het ventiel (2a) van de kunststof sokkel (2)
en laat het water eruit lopen / verwijder het zand.

Staande bokszak ontluchten (afb. C)
Schroef het schroefventiel (1d) uit de schroef-
draadopening (1e), zonder de afsluitdop (1¢) te
openen, en laat de lucht compleet ontsnappen.

Algemene trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-
nen.

* Warm u véér elke training goed op en bouw
de training geleidelijk of.

¢ Las tussen de oefeningen door voldoende
lange pauzes in en drink genoeg.

¢ Train als beginner nooit met een te hoge belas-
ting. Voer de trainingsintensiteit langzaam op.

¢ Doe alle oefeningen gelijkmatig, niet plotse-
ling en aan een constant tempo.

* Let op een gelikmatige ademhaling: Bij inspan-
ning uitademen en bij ontspanning inademen.

* Let op een correcte lichaamshouding wanneer
u een oefening aan het doen bent.

Algemene planning van de training
Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
schema op met oefeningssessies die uit telkens

6 - 8 oefeningen bestaan. Neem daarbij volgen-

de principes in acht:

* Een oefeningssessie dient uit ca. 12 herhalin-
gen van een oefening te bestaan.

* Elke oefeningssessie kan 3 keer herhaald
worden.

* Tussen de oefeningssessies door dient u
telkens een pauze van 30 seconden in acht
te nemen.

* Warm uw verschillende spiergroepen vé6r
elke trainingseenheid goed op.

* Wij adviseren bovendien het stretchen na elke
trainingseenheid.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij voor u enkele
eenvoudige oefeningen.

U dient de oefeningen telkens 2 tot 3 keer te
herhalen.
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Nekspieren

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

2. Draai daarna langzaam uw hoofd eerst in de
ene, dan in de andere richting.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Als u daarbij het
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren en verander na één minuut van richting.

3. Beweeg uw schouders richting de oren en laat
de schouders weer neer.

4. Draai beurtelings uw linker- en rechterarm
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: Vergeet daarbij niet rustig

verder te ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en breng uw ander
been met gebogen knie ca. 20 cm van de
grond omhoog. Draai in eerste instantie de
omhoog gebrachte voet in één richting en
verander van richting na enkele seconden.
Verander daarna van been en herhaal deze
oefening.

2. Breng achtereenvolgens uw benen omhoog
en doe enkele stappen fer plaatse. Let erop
dat u uw benen slechts zo ver omhoog brengt,
dat u uw evenwicht goed kunt houden.

Begrippen / vitgangspositie

* Defensieve hand: duidt op de zwakkere
hand. Bij rechtshandigen is de defensieve
hand meestal de linkerhand, bij linkshandigen
omgekeerd.

* Slaghand: duidt op de krachtigere hand

* Positie van de voeten: De voeten staan
iets verder dan schouderbreed vit elkaar, de
knieén zijn lichtjes gebogen. Bij een rechtse
slaghand wordt de rechtervoet achteraan
geplaatst. Bij een ingebeelde lijn tussen de
voeten raakt de top van de teen van het
voorste been en ook de hiel van het achterste
been deze lijn. Het lichaam is een beetje opzij
gedraaid.



* Dekkingspositie: De armen zijn in een
hoek gebogen, de vuisten zijn slechts zo hoog
dat een vrij zicht mogelijk is. De defensieve
hand bevindt zich lichtjes vé4r het hoofd on-
geveer op ooghoogte, de slaghand ligt tegen
de kin. De handruggen wijzen elk naar buiten.
Na een slag wordt de dekkingspositie zo snel
mogelijk weer ingenomen.

* Hoofdhouding: Het hoofd is ietwat naar
beneden geheld. De kin wordt achteruitge-
trokken.

Oefeningsvoorstellen

Hierna wordt er u een aantal oefeningen voor-
gesteld.

Opmerking: De oefeningen tonen als
vitgangspositie altijd een orthodoxe pose (slag-
hand: rechts, defensieve hand: links).

Jab (prik) (afb. D)

Belaste spieren: Buikspieren, kuiten, schouders

Verloop

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de vitgangspositie staan. Laat de slaghand
in de dekkingspositie.

2. Stoot de defensieve hand naar voren. Draai
daarbij uw vuist, zodat de handrug in de
eindpositie naar boven wijst.

3.Beweeg de defensieve hand na de slag snel
terug tot in de dekkingspositie.

4.Herhaal de oefening 8 tot 12 keer tijdens 3
oefeningssessies.

Opmerking: De jab wordt ook als klassieke

rechte slag bestempeld, houdt de tegenstander

op afstand en bereidt aanvallen of slagcombi-
naties voor.

Cross (afb. E)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, friceps, kuiten, schouders

Verloop

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de vitgangspositie staan. Laat de defensie-
ve hand in de dekkingspositie.

2.Druk u met het rechterbeen van de grond of
(hiel komt omhoog) en draai bij de slag heup
en romp lichtjes naar links.

3. Stoot uw slaghand naar voren en draai daar-
bij uw vuist, zodat de handrug in de eindposi-
tie naar boven wijst.

4.Beweeg de slaghand na de slag snel terug tot
in de dekkingspositie.

5. Herhaal de oefening 8 tot 12 keer tiidens 3
oefeningssessies.

Opmerking: De cross is eveneens een rechte

slag. Hij is harder dan de jab en wordt ook als

KO-slag ingezet.

Haak (afb. F)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, triceps, kuiten, schouders

Verloop

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de uvitgangspositie staan. Laat de defensie-
ve hand in de dekkingspositie.

2.Til de rechtse elleboog op tot schouderhoog-
te.

3. Zwaai uw slaghand door draaiing van heup
en romp naar voren. Draai daarbij uw vuist,
zodat de handrug in de eindpositie naar
boven wijst.

4.Beweeg de slaghand na de slag snel terug tot
in de dekkingspositie.

5. Herhaal de oefening 8 tot 12 keer tiidens 3
oefeningssessies.

Opmerking: De haak kan met zowel de

defensieve hand als de slaghand vitgevoerd

worden.

Opwaartse haak (afb. G)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, friceps, biceps, kuiten, schouders

Verloop

1. Ga een halve armlengte van de bokszak
verwijderd in de uitgangspositie staan. Ga
dieper door uw knieén dan gewoonlijk. Laat
de defensieve hand in de dekkingspositie.

2.Zwaai uw slaghand in een halve cirkel van
onder naar boven.

3.Beweeg de slaghand na de slag snel terug tot
in de dekkingspositie.

4.Herhaal de oefening 8 tot 12 keer tijdens 3
oefeningssessies.

Opmerking: De opwaartse haak kan met

zowel de defensieve hand als de slaghand

vitgevoerd worden.
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Neerwaartse haak (afb. H)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, triceps, biceps, kuiten, schouders

Verloop

1. Ga een halve armlengte van de bokszak
verwijderd in de uitgangspositie staan. Laat
de slaghand in de dekkingspositie.

2. Zwaai uw defensieve hand in een halve cirkel
van boven naar onder.

3.Beweeg de defensieve hand na de slag snel
terug tot in de dekkingspositie.

4.Herhaal de oefening 8 tot 12 keer tijdens 3
oefeningssessies.

Opmerking: De neerwaartse haak kan met

zowel de defensieve hand als de slaghand

vitgevoerd worden.

Skipping (afb. 1)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, triceps, biceps, kuiten, schouders

Opmerking: Deze rechts-inks-combinatie

wordt als luchtig, snel boksen zonder grote

lichamelijke inspanning bij stilstand uitgevoerd.

Hierbij staat de snelheid centraal.

Verloop

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de uitgangspositie staan.

2. Sla afwisselend met defensieve - en slaghand
lichties op de bokszak.

3. Zet bij stilstand een stap met de rechtervoet
op de plaats wanneer u met de rechter-
hand slaat. Zet bij stilstand een stap met de
linkervoet op de plaats wanneer u met de
linkerhand slaat.

4.Doe de oefening 2 minuten lang en neem ver-
volgens 1 minuut pauze. Herhaal de oefening
tildens 3 oefeningssessies.

Slagen met één hand (afb. J)

Belaste spieren: Buikspieren, kuiten, schouders
Opmerking: Bij deze oefening gaat het om
de correcte armhouding fijdens het boksen. De
vitvoering gebeurt altijd met slechts één hand.
De arm mag v bij het achteruitirekken niet laten
vallen. De oefening kan met alle soorten slagen
gedaan worden.
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Verloop (voorbeeld jab)

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de vitgangspositie staan en houd de defen-
sieve hand tegen de bokszak.

2.Trek de hand snel terug in de richting van het
gezicht.

3. Sla met de defensieve hand snel en krachtig
op de bokszak.

4.Trek de hand weer in de richting van het
gezicht achteruit.

5. Doe de oefening 2 minuten lang en neem ver-
volgens 1 minuut pauze. Herhaal de oefening
tiidens 3 oefeningssessies.

Combinatieslagen (afb. K)

Belaste spieren: Buikspieren, zijdelingse buik-

spieren, triceps, biceps, kuiten, schouders

Opmerking: Met deze oefening combineert

v individuele slagen. (Voorbeeld jab + cross +

haak)

Verloop

1. Ga een armlengte van de bokszak verwijderd
in de vitgangspositie staan.

2. Sla met de linkerhand een jab en trek de
linkerhand achteruit naar het gezicht.

3. Sla onmiddellijk daarna met de rechterhand
een cross en frek de rechterhand terug naar
het gezicht. Sla onmiddellijk daarna met de
linkerhand een haak en trek de linkerhand
terug naar het gezicht.

Opmerking: De getoonde haak is een hoge

haak tegenover het hoofd.

4.Doe de oefening 2 minuten lang en neem ver-
volgens 1 minuut pauze. Herhaal de oefening
tiidens 3 oefeningssessies.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna stellen wij u hiervoor enkele
eenvoudige oefeningen voor.

U dient de betreffende oefeningen telkens 3 keer
per zijde binnen 15 - 30 seconden te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Beweeg uw hoofd met één hand zachtjes
eerst naar links, dan naar rechts.

3. Door deze oefening worden de zijkanten van
uw hals gestretcht.



Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn
lichties gebogen.

2.Breng uw rechterarm achter uw hoofd totdat
uw rechterhand tussen uw schouderbladen
ligt.

3. Pak met de linkerhand de rechtse elleboog
vast en beweeg deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2.Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in
de andere richting.

3. Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken beweegt u daarbij naar voren,

uw bovenlichaam blijft overeind.

Opslag, reiniging

Berg het artikel bij niet-gebruik altijd droog,
schoon en niet opgepompt bij kamertemperatuur
op.

De ventielen moeten bij de opslag voortdurend
gesloten zijn. Reinig het artikel alleen met een
vochtige schoonmaakdoek en droog het vervol-
gens af.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

>4 Voer het artikel en de verpakkingsmateri-

alen af in overeenstemming met de

actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.

/\, De recyclingcode dient om verschillende
D materialen voor recyclingdoeleinden te
kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als niet-slijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd
is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé naste-
l@] pujacaq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otfrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x stojqcy worek treningowy (1)
1 x podstawa z tworzywa sztucznego (2)
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary stojgcego worka treningowego:
ok. 160 cm (wys.)

Wymiary podstawy z tworzywa sztucznego:
ok. 14 x 56 cm (wys. x &)

>0« Dopuszczalne ci$nienie robocze

0.25 bar

& Data produkeji (miesigc/rok):
03/2023

ISO 20957 klasa H

Zakres zastosowania: Uzytek domowy

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Ten artykut fitness przewidziano do uzytku
prywatnego i nie jest on przystosowany do
zastosowan medycznych i komercyjnych.
Artykut nadaije sig do uzytku wewnatrz.
Artykut nie nadaije sie dla dzieci ponizej
14. roku zycia.

Wskazéwki bezpieczenstwa
A Niebezpieczenstwo dla zycia!

* Nigdy nie pozostawiaé dzieci z materiatem
opakowaniowym bez nadzoru. Istnieje nie-
bezpieczenstwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo obrazen
u dzieci!

* Nie wolno dzieciom bawié sie tym artykutem.
Nalezy zwréci¢ dzieciom w szczegdlnosci
uwage na to, ze artykut nie jest zabawkg.

* Nalezy pamigtaé, ze dzieci majq naturalny in-

stynkt zabawy i che¢ do eksperymentowania.

Nalezy zapobiegaé sytuacjom i zachowa-

niom, ktére nie sq przewidziane dla artykutu.

Podczas treningu dzieci nie powinny mieé

dostepu do urzqdzenia, aby unikngé ryzyka

obrazen.

Prace zwigzane z czyszczeniem i konserwa-

cjq nie mogq by¢ wykonywane przez dzieci

pozostawione bez nadzoru.

Nieuzywany artykut nalezy przechowywaé w

miejscu niedostepnym dla dzieci.

A Niebezpieczenstwo zranienia!

* Przed rozpoczegciem treningu skonsultuj sie z
lekarzem. Upewnij sig, ze stan Twojego zdro-
wia pozwala na rozpoczecie treningu.
Instrukcjg uzytkowania wraz z opisem éwi-
czeni nalezy przechowywaé w zasiegu reki.
* Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko po
konsultaciji z lekarzem.
* Nalezy pamigtaé, aby przed przystgpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci. W
przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze dojéé do powaznych obrazen.
W przypadku dolegliwosci, uczucia osta-
bienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwac trening i zasiegngé porady lekarza.
Z artykutu moze korzystaé w tym samym
czasie tylko jedna osoba.
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* Wokét obszaru treningowego nalezy za-

pewni¢ przynajmniej 1,5 m wolnego miejsca

(rys. L).

Cwiczyé tylko na ptaskiej i antyposlizgowei

powierzchni.

* Nie uzywad artykutu w poblizu schodéw lub

podestéw schodowych.

Artykutu nie nalezy uzywaé w przypadku

obrazen lub probleméw zdrowotnych.

Podczas treningu nalezy wystarczajgco duzo

pic.

Nie nalezy ¢wiczy¢, gdy jest sie zmgczonym

lub w przypadku probleméw z koncentracjq.

Nie nalezy éwiczyé bezposrednio po posit-

kach. Przed rozpoczeciem treningu nalezy

odczekaé ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzyé sale treningo-

waq, ale unikaé przeciggéw.

Nie nalezy dokonywa¢ zadnych modyfikacii

artykutu.

* Nie uzywacé worka treningowego bez
rekawic, poniewaz moze to prowadzié¢ do
obrazen.

A Unikanie szkéd materialnych!

* Wszystkie nadmuchiwane artykuty sq wraz-
liwe na zimno. Z tego wzgledu nie nalezy

rozkladaé i nadmuchiwaé artykutu w tempera-

turze ponizej 15 °Cl
* Do zawordéw bezpieczeristwa wktadaé
tylko odpowiednie adaptery do pompek. W

przeciwnym razie moze doj$é do uszkodzenia

Zaworow.
* Nie nadmuchiwaé zbyt mocno, poniewaz
stwarza to ryzyko rozerwania szwéw. Po
nadmuchaniu nalezy szczelnie zamkngé
zawory.
Unika¢ kontaktu z ostrymi, gorgcymi, spicza-
stymi lub niebezpiecznymi przedmiotami.

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢, czy artykut

nie posiada uszkodzen bqdz $ladéw zuzycia.
Z artykutu wolno korzystaé tylko wtedy, gdy
znajduje sig w nienagannym stanie!
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Montaz

Montazu dokonywaé mogq wytqceznie
osoby doroste. Postepowaé zgodnie

z podangq kolejnosciq poszczegélnych
etapéw montazu.

1. Wybér miejsca ustawienia

Nalezy wybra¢ gtadkq i czystq powierzchnie,
ktéra zapewnia wystarczajqcq iloéé miejsca
do rozpakowania i roztozenia artykutu. Artykut
nalezy roztozyé w docelowym miejscu. Spraw-
dzi¢, czy dostepne sq wszystkie elementy i czy
znajdujq sie w idealnym stanie.

2. Przymocowanie stojacego worka
treningowego (rys. A)

* Przefozyé elastyczne paski (1a) od géry
przez $rodkowy otwér w podstawie z tworzy-
wa sztucznego (2).

* Przetozy¢ elastyczne paski od dotu do géry
przez boczne otwory w podstawie z tworzy-
wa sztucznego.

* Zamocowaé elastyczne paski za pomocq
zapieé na rzepy (1b).

3. Napetnianie podstawy

z tworzywa sztucznego (rys. B)
* Otworzy¢ zawdr (2a) podstawy z tworzywa
sztucznego (2).
Napetnié¢ podstawe z tworzywa sztucznego
az do gérnej krawedzi wodq lub piaskiem,
aby zapewni¢ stabilnoéé artykutu. Ponownie
zamkngé zawdr.

4. Pompowanie stojgcego worka
treningowego (rys. C)

UWAGA!

* Komora powietrzna musi byé zawsze

napompowana do peina.

Unikaé nadmiernego napompowania

komory powietrznej, poniewaz w

przeciwnym razie istnieje ryzyko zbyt

duzego rozciagniecia lub rozerwania

SZWOW.

Do nadmuchiwania artykutu nalezy

stosowa¢é standardowe pompki noz-

ne lub pompki tlokowe dwusuwowe

wraz z odpowiednimi adapterami

pompek.



* Do napetniania artykutu nie nalezy
stosowaé kompresora ani butli ze
sprezonym powietrzem. Moze to do-
prowadzi¢ do uszkodzenia artykutu.

* Nalezy zwréci¢ uwage, aby komo-
ra byta napetniona réwnomiernie
powietrzem.

* Pompowaé komore tylko do tego stop-
nia, aby po napetnieniu nadal byta
lekko falista po wewnetrznej stronie.

* Odkrecié¢ zaslepke (1c) zaworu $rubowego
(1e) w kierunku przeciwnym do ruchu wska-
zéwek zegara.

* Napompowaé artykut za pomocg pompki

(nie wchodzi w zakres dostawy) i odpowied-

niej naktadki.

Nastepnie zakrecié zaslepke (1c) zaworu

$rubowego zgodnie z ruchem wskazéwek

zegara.

Oproéznianie podstawy z tworzywa
sztucznego (rys. B)

Otworzy¢ zawér (2a) podstawy z tworzywa
sztucznego (2) i spuscié wode / usunqé piasek.

Spuszczanie powietrza ze stojgcego
worka treningowego (rys. C)

Bez otwierania zaslepki (1c) wykrecié zawér
$rubowy (1d) z gwintowanego otworu (1e) i
spusci¢ cate powietrze.

Ogolne wskazéwki treningowe

Przebieg treningu

¢ Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.

* Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzew-

ke, a na koniec treningu zmniejszaj stopniowo

jego intensywnosé.

Pomigdzy éwiczeniami réb odpowiednio

dlugie przerwy i pij wystarczajgco duzo.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny trenowaé

ze zbyt duzym obcigzeniem. Zwigkszaj powo-

li intensywnos$¢ treningu.

Cwiczenia nalezy wykonywaé ptynnie, nie-

zbyt gwattownie i w réwnym tempie.

* Nalezy zwrécié uwage na réwnomierne od-
dychanie: Przy wysitku wykonywaé wydech, a
przy odcigzeniu wdech.

* Nalezy zwrécié uwage na odpowiednig po-
stawe ciata podczas wykonywania éwiczen.

Ogélny plan treningu

Nalezy sporzqdzi¢ plan treningu dostosowany
do indywidualnych potrzeb z wykorzystaniem
serii éwiczen skladajqcych sie z 6-8 éwiczen.
Nalezy przestrzegaé nastgpujqcych zasad:

* Seria éwiczen powinna sktadaé sie z

ok. 12 powtérzen jednego éwiczenia.
Kazdq serie éwicze mozna powtérzyé
trzykrotnie.

Pomiedzy seriami éwiczen nalezy zrobié za
kazdym razem 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdq jednostkq treningowq nalezy
dobrze rozgrzaé rézne grupy migéniowe.
Dodatkowo po kazdej jednostce treningowej
zalecamy rozcigganie.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié so-
bie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej podajemy opisy kilku prostych ¢wiczen.
Kazde z wymienionych éwiczen nalezy powté-
rzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj glowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci 4-5 razy.

2. Wykonaj powoli krgzenie gtowq najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je ostroz-
nie do géry. Jesli jednoczesnie pochylisz
tutéw do przodu, to uzyskasz optymalne
rozgrzanie migsni.

2. Wykonaj krazenia barkéw jednoczesnie do
przodu, a po minucie zmien kierunek.

3. Podciqgnij barki w kierunku uszu i opusé je
ponownie w dét.

4. Wykonuj na przemian krgzenie lewego i pra-
wego ramienia do przodu, a po okoto jednej
minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddechu!
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Miesnie nég

1. Staf na jednej nodze, a drugq unie$ na
wysoko$¢ ok. 20 ecm od ziemi ze zgigtym
kolanem. Uniesiong stopq wykonuj ruchy
okrezne najpierw w jednym kierunku a po
kilku sekundach zmienié kierunek. Nastepnie
zmief noge i powtdrz to éwiczenie.

2.Podnos$ nogi jedna po drugiej i zréb kilka
krokéw w miejscu. Upewnij sie, ze podnosisz

nogi tylko na tyle, zeby utrzymad réwnowage.

Pojecia / Pozycja wyjsciowa

¢ Przednia reka: oznacza stabszq reke.

U oséb praworecznych przedniq rekq jest

najczesciej lewa reka, a u 0séb leworecznych

odwrotnie.

Tylna reka: oznacza silniejszq reke

¢ Pozycja stop: Stopy ustawione sq froche
szerzej niz na szeroko$é barkéw, kolana sq
lekko ugiete. Jesli tylng rekq jest prawa reka,

to prawa stopa idzie do tytu. Przy wyimagino-

wanej linii pomiedzy stopami, palce przedniej
nogi i pieta tylnej nogi dotykaiq tej linii. Ciato
jest obrécone lekko w bok.

Pozycja obronna: Ramiona sq zgiete,
piedci sq tylko tak wysoko, ze nie zaktécajq
widoku. Przednia reka znajduje sig nieco
przed glowg mniej wigcej na wysokosci oczu,
tylna reka przylega do podbrédka. Grzbiety
dfoni skierowane sq na zewngtrz. Po uderze-
niu mozliwie szybko ponownie przyjmuje sie
pozycje obronng.

Pozycja glowy: Gtowa jest lekko pochylo-
na w dét. Podbrédek podciggniety do tytu.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono wybdr éwiczen.

Wskazéwka: Cwiczenia pokazujq jako pozy-

cje wyjéciowq zawsze pozycije klasyczng (tylna
reka: prawa, przednia reka: lewa).

Jab (rys. D)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, tydki, barki

Przebieg

1. Stafh w pozyciji wyjéciowej w odlegtosci
jednego ramienia od worka treningowego.
Pozostaw tylng reke w pozycji obronnei.
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2. Wykonaj cios do przodu przedniq rekq.
Obré¢ przy tym pigéc tak, zeby grzbiet dfoni
w pozyciji kohcowej wskazywat do géry.

3. Po uderzeniu cofnij szybko przedniq reke do
pozyciji obronne;.

4. Powtérz to éwiczenie 8 do 12 razy w trzech
seriach.

Wskazéwka: Jab jest réwniez nazywany kla-

sycznym ciosem prostym, utrzymuje przeciwnika

na dystans i przygotowuje ataki lub kombinacje
ciosow.

Cross (rys. E)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, boczne

migénie brzucha, triceps, tydki, barki

Przebieg

1. Stah w pozycji wyjsciowej w odlegtosci
jednego ramienia od worka treningowego.
Pozostaw przedniq reke w pozycji obronne;.

2. Odepchnij sig od ziemi prawg nogq (pieta sie
podnosi) i podczas uderzenia obréé biodra i
tutéw lekko w lewo.

3. Wykonaj tylng rekq cios do przodu i obréé
przy tym pigé¢ tak, zeby grzbiet dtoni w pozy-
cji koncowej wskazywat do géry.

4. Po uderzeniu cofnij szybko tylng reke do
pozycji obronne;j.

5. Powtérz to ¢wiczenie 8 do 12 razy w trzech
seriach.

Wskazéwka: Cross jest réwniez ciosem

prostym. Jest on mocniejszy od ciosu jab i jest

stosowany réwniez jako cios KO.

Sierpowy (Hook) (rys. F)

Uzywane migénie: Mieénie brzucha, boczne

migsnie brzucha, triceps, tydki, barki

Przebieg

1. Stai w pozycji wyjéciowej w odlegtosci
jednego ramienia od worka treningowego.
Pozostaw przedniq reke w pozycji obronne;.

2. Unie$ prawy fokieé na wysoko$¢ barkéw.

3. Poprzez skret biodra i tutowia wyprowadz
tylng reke do przodu. Obréé przy tym pigéé
tak, zeby grzbiet dfoni w pozycji koncowej
wskazywat do géry.

4.Po uderzeniu cofnij szybko tylng reke do
pozycji obronne;j.



5. Powtérz to ¢wiczenie 8 do 12 razy w trzech
seriach.

Wskazéwka: Sierpowy mozna wykonaé

zaréwno przedniq rekq jak i tylng rekq.

Cios z dotu/hak (uppercut) (rys. G)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, boczne

migénie brzucha, triceps, biceps, tydki, barki

Przebieg

1. Stah w pozycji wyijiciowej w odlegtosci
potowy ramienia od worka treningowego.
Zegnij kolana bardziej niz zwykle. Pozostaw
przedniq reke w pozycji obronne;.

2. Wyprowadz tylng reke po pétkolu z dotu do
gory.

3.Po uderzeniu cofnij szybko tylng reke do
pozycji obronne;.

4. Powtérz to éwiczenie 8 do 12 razy w trzech
seriach.

Wskazéwka: Cios z dotu mozna wykonad

zaréwno przedniq rekq jak i tylng rekq.

Overhand (rys. H)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, boczne

migsnie brzucha, triceps, biceps, tydki, barki

Przepltyw

1. Stah w pozycji wyjsciowej w odlegtosci
potowy ramienia od worka treningowego.
Pozostaw tylng reke w pozycji obronne;.

2. Wyprowadz przedniq reke po pétkolu z géry
na dét.

3. Po uderzeniu cofnij szybko przedniq reke do
pozycji obronne;j.

4. Powtérz to éwiczenie 8 do 12 razy w trzech
seriach.

Wskazéwka: Overhand mozna wykonaé

zaréwno przedniq rekq jak i tylng rekq.

Skipping (rys. 1)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, boczne

migénie brzucha, triceps, biceps, tydki, barki

Wskazéwka: Ta kombinacja cioséw prawa-le-

wa jest wykonywana jako luzny, szybki boks bez

wiekszego wysitku w pozycii stojqcej. Prioryte-

tem jest tu szybkosé.

Przebieg

1. Stafn w pozyciji wyijsciowej w odlegtosci jedne-
go ramienia od worka treningowego.

2.Uderzaj na zmiang przedniq rekq i tylng rekq
w worek treningowy.

3. Gdy zadajesz cios prawq rekq zréb w
pozycii stojace| prawq stopq krok w miejscu.
Gdy zadajesz cios lewq rekq zréb w pozycji
stojqcej lewq stopg krok w miejscu.

4. Wykonuj to éwiczenie 2 minuty, a nastgpnie
zréb 1 minute przerwy. Powtérz to éwiczenie
w 3 seriach.

Ciosy jednq rekq (rys. J)

Uzywane migénie: Migénie brzucha, tydki, barki

Wskazéwka: W przypadku tego ¢wiczenia

chodzi o prawidtowy ruch ramion w boksie.

Cwiczenie wykonywane jest zawsze tylko jedng

rekq. Przy cofaniu ramienia nie wolno go opusz-

czaé. W tym éwiczeniu mozna wykonywad
wszystkie rodzaje cioséw.

Przebieg (job jako przyktad)

1. Stah w pozycji wyjsciowej w odlegtosici jedne-
go ramienia od worka treningowego i przytéz
przedniq reke do worka treningowego.

2. Cofnij szybko reke w kierunku twarzy.

3. Uderz przedniq rekq szybko i mocno w worek
treningowy.

4. Cofnij ponownie reke w kierunku twarzy.

5. Wykonuj to éwiczenie 2 minuty, a nastepnie
zréb 1 minute przerwy. Powtérz to éwiczenie
w 3 seriach.

Kombinacja cioséw (rys. K)

Uzywane migénie: Mieénie brzucha, boczne

migsnie brzucha, triceps, biceps, tydki, barki

Wskazéwka: W tym éwiczeniu fqczysz rézne

ciosy. (Przyktad: jab + cross + sierpowy)

Przebieg

1. Stan w pozycji wyjéciowej w odlegtosci jedne-
go ramienia od worka treningowego.

2. Llewq rekq wykonaij jab i cofnij lewq reke do
twarzy.

3. Bezposrednio potem prawq rekg wykonaj
cross i cofnij prawq reke do twarzy. Bezpo-
$rednio potem wykonaj lewq rekq sierpowy i
cofnij lewq reke do twarzy.

Wskazéwka: Pokazany sierpowy jest wyso-

kim sierpowym do gtowy.

4. Wykonuj to éwiczenie 2 minuty, a nastgpnie
zréb 1 minute przerwy. Powtérz to éwiczenie
w 3 seriach.
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Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié sobie wy-
starczajqco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
przedstawiamy opisy kilku prostych éwiczen.
Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé po 3 razy
na jednq strone przez 15-30 sekund.

Miesnie karku

1. St w pozycji rozluznione.

2. Pociggnij fagodnie gtowe jednq rekq naj-
pierw w lewo, a nastepnie w prawo.

3. Cwiczenie to pozwala na rozciggniecie
migéni bocznych szyi.

Ramiona i barki

1. Staf w pozycji wyprostowanej, stawy kolano-
we sq lekko ugiete.

2. Poprowadz prawe ramig za gtowe, az prawa
reka znajdzie si¢ migdzy topatkami.

3. Chwy¢ lewq rekq prawy tokieé i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien nastgpnie strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stah w pozycji wyprostowanej i unie$ jedng
stope z podtogi.

2. Wykonaj powoli krazenie stopq najpierw w
jednq, a potem w drugq strone.

3. Po pewnym czasie zmien stope.

Wazne: Upewnij sie, ze uda pozostajq

réwnolegle obok siebie. Wysun mied-

nice do przodu, utrzymujac tutéw w

pozycji wyprostowanej.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania produkt nalezy przecho-
wywad zawsze w stanie nienapompowanym
w suchym i czystym miejscu, w temperaturze
pokojowe;.

W trakcie przechowywania zawory muszq by¢
przez caly czas zamknigte. Czysci¢ wylqcznie
przy uzyciu wilgotnej éciereczki, nastgpnie
wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.

42 PL

Uwagi odnosnie recyklingu
>4 Artykuti materialy opakowaniowe
%A nalezy usungé zgodnie z aktualnie

obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-

mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki foliowe)

nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym

dla dzieci. Szczegbtowe informacje na temat
sposobdw usuwania zuzytego artykutu mozna
uzyska¢ u wtadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w sposéb
przyjazny dla $rodowiska.

/. Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
L’; réznych materiatéw nadajqcych sie do
ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
kitéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowier. Gwa-
rancja dotyczy wyltqgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewlasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.



Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 422353_2210
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
l@] navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveijte si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky

1 x stojici boxovaci pytel (1)
1 x plastovy sokl (2)
1 x ndvod k pouziti

Technicka data

Rozméry nafukovaciho stojictho boxovaciho pytle:

cca 160 cm (v)
Rozméry plastového soklu:
cca 14 x 56 cm (v x &)

>0 ¢ Pfipustny provozni tlak

0.25 bar

& Datum vyroby (mésic/rok):
03/2023

ISO 20957 tfida H

Oblast pouziti: Domécnost

Pouziti ke stanovenému ucelu

Tento fitness vyrobek je koncipovén pro pouziti
v privatnim sektoru a neni vhodny pro lékafské
nebo podnikatelské Géely.

Vyrobek je vhodny pouze pro pouziti v interié-
rech.

Vyrobek neni vhodny pro déti mladsi 14 let.

44 Ccz

Bezpecnostni pokyny

A Ohrozeni zivota!

¢ Nikdy nenechdveijte déti bez dohledu s obalo-
vym materidlem. Existuje nebezpedi udueni.

Nebezpedi orazu déti!

Déti si nesmi s vyrobkem hrét. Upozornéte déti
zejména na to, Ze vyrobek neni hragka.

M&ijte na paméti, Ze pro déti jsou herni instinkt
a ochota experimentovat pfirozené. Pred-
chdzejte situacim a zpisobim chovani, které
neodpovidaiji uréeni vyrobku.

Déti se b&hem tréninku nesmi nachdzet v
dosahu vyrobku, aby se pfedeslo riziku
poranént.

Cisténi a uZivatelskou ddrzbu nesmi provadat
déti bez dohledu.

Kdyz se vyrobek nepouzivd, musi byt uloZzen
z dosahu déti.

A Nebezpedi orazu!

¢ Poradte se se svym lékafem predtim, nez
zalnete s tréninkem. Ujistéte se, Ze ste pro
cviceni fyzicky zdatni.

Vzdy méjte po ruce navod k pouZiti se zadé-
nimi cvikd.

T&hotné Zeny by mély cviit pouze po konzul-
taci s lékafem.

* Nezapomefite se pred tréninkem vzdy
rozeviéit a cviéte vzdy podle svych aktudlnich
schopnosti. Nadmérnd ndmaha a pretrénové-
ni mohou vést k vdZnym zranénim.

Pfi potiZich, slabosti nebo Gnavé trénink ihned
preruste a konzultujte [ékare.

* Vyrobek smfi ve stejném &ase pouZivat vzdy
pouze jedna osoba.

Kolem tréninkové plochy musi byt volny pro-
stor alespon 1,5 m (obr. L).

Trénujte pouze na plochém a neklouzavém
podkladu.

Vyrobek nepouzivejte v blizkosti schodd nebo
podstavcd.

Vyrobek nepouzivejte, pokud jste zranéni
nebo mdte zdravotni omezeni.

¢ B&hem tréninku dostatecné pijte.



Pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni,
trénink neprovadéijte. Netrénujte bezprostred-
né po jidle. Se zahdjenim tréninku pockeijte
cca 2 hodiny.

Tréninkovy prostor dostateéné vétrejte, ale
vyvarujte se provanu.

Na vyrobku nesmi byt provéddény zadné
Upravy.

Boxovaci pytel nepouzivejte bez rukavic,
mohlo by to vést k poranéni.

Vylouéeni vécnych skod!

* Viechny nafukovaci vyrobky jsou citlivé na
chlad. Vyrobek proto nerozkladeijte a nepum-
puijte pfi teploté nizsi nez 15 °Cl

* Do bezpe&nostnich ventild zasouveijte pouze
vhodné adaptéry pro pumpu. Jinak méze dojit
k poskozeni ventils.

* Nepumpuite piili§ natvrdo, protoze jinak

existuje nebezpedi, Ze se potrhaiji svafené 3vy.

Po napumpovdni dobfe uzavrete ventily.

Vyvaruijte se kontaktu s ostrymi, horkymi,

3piatymi nebo nebezpeénymi predméty. Pred

kazdym pouZitim zkontrolujte, zda vyrobek
neni poskozen nebo opotieben. Vyrobek smi
byt pouZivan pouze v bezvadném stavu!

Sestaveni

Sestaveni by mél vidy provadét do-
spély. Nasleduijte jednotlivé kroky pro
zZprovoznéni ve stanoveném poradi.

1. Vybér mista

Zvolte vhodnou rovnou a &istou plochu s do-
statkem mista pro vybaleni a rozvinuti vyrobku.
Vyrobek rozklddeijte tam, kde mdé pozdéii lezet.
Zkontrolujte, zda jsou k dispozici viechny jednot-
livé dily a zda jsou v bezvadném stavu.

2. Upevnéni stojiciho boxovaciho
pytle (obr. A)

* Protdhnéte elastické pésky (1a) shora pro-
sttednim otvorem plastového soklu (2).

* Protdhnéte elastické pésky zespoda nahoru
postrannimi otvory plastového soklu.

* Upevnéte elastické pasky pomoci suchych

zipd (1b).

3. Naplnéni plastového soklu (obr. B)

* Oteviete ventil (2a) plastového soklu (2).

* K zajidténi stability vyrobku naplfite plastovy
sokl vodou nebo piskem aZ k hornimu okraji.
Znovu uzaviete ventil.

4. Napumpovani stojiciho

boxovaciho pytle (obr. C)

UPOZORNEN:i!

* Vzdy Uplné napumpujte vzduchovou
komoru!

* Nedovolte nadmérné napumpovaéni
vzduchové komory, protoze jinak
existuje nebezpedi pfepnuti anebo by
se mohly natrhnout svarené Svy.

* K pumpovdéni vyrobku pouzivejte
bézné nozni pumpicky nebo pumpié-
ky s dvojim pistem s odpovidajicimi
adaptéry.

* K pumpovani vyrobku nepouzivejte

kompresor ani tlakové lahve. To mize

vést k poskozeni vyrobku.

Dbejte na to, aby komora byla napl-

néna vzduchem rovhnomérné.

Komory pumpuijte jen natolik, aby

tyto byly po napumpovaéni na vnitini

strané jesté mirné zvinéné.

Otdgejte kryt uzévéru (1c¢) Sroubového ventilu

(Te) proti sméru hodinovych ruéicek.

Napumpujte vyrobek pomoci vzduchové pum-

pi¢ky (neni obsahem doddvky) s vhodnym

ndstavcem.

Zavfete kryt uzdvéru (1¢) Sroubového ventilu

znovu ve sméru hodinovych rugicek.

Vyprazdnéni plastového soklu

(obr. B)

Oteviete ventil (2a) plastového soklu (2) a
vypusfte vodu / odstrafite pisek.

Vypusténi stojiciho boxovaciho
pytle (obr. C)

Vy3roubuite $roubovy ventil (1d) ze zavitového
otvoru (1e), aniz byste otevieli kryt uzavéru (1¢),
a nechte vzduch zcela uniknout.
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Vseobecné tréninkové pokyny

Pribéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni obleceni a cvigky.

e Pfed kazdym tréninkem se zahfejte a trénink
nechte pozvolna doznit.

¢ Mezi cvi¢enimi ponechdveijte dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

¢ Jako za&dteénici nikdy netrénuite s pfili3 vyso-
kou za4t&Zi. Intenzitu tréninku stupfivjte pomalu.

¢ Vsechny cviky provédéijte rovnomérnég, ne
trhan& a rovnomérnym tempem.

* Dbejte na rovnomérné dychéni: PFi zatézi
vydechujte a pfi uvolnéni se nadechuite.

¢ B&hem provadéni cviceni dbejte na spravné
drzeni téla.

Vseobecné planovani tréninku

Sestavte si plan tréninku pfizpisobeny Vasim

potiebdm s cviéebnimi sadami slozenymi z

6 - 8 cvikd. Dodrzujte pfitom tyto zdsady:

¢ Jedna cvigebni sada by méla byt slozena ze
zhruba 12 opakovéni jednoho cviku.

¢ Kazdd cvicebni sada by se méla opakovat
3krat.

* Mezi cviéebnimi sadami by méla byt dodrzo-
véna vzdy asi 30 sekundovd prestavka.

¢ Pred kazdou tréninkovou jednotkou dobfe

zahfejte rozné svalové skupiny.

Kromé toho doporuéujeme po kazdé tréninko-

vé jednotce protahovani.

Zahrati

Pied kazdym tréninkem vénuijte dostatek casu

zahiati. Nasledovné pro Vas k tomu popisujeme

né&kolik jednoduchych cvikd.

Prisludné cviky byste méli opakovat vzdy 2- az

3krdt.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Tento pohyb opakuijte 4- az 5krét.

2. Otééejte pomalu hlavou nejprve jednim a
potom opacnym smérem.
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Paze a ramena

1. Sepnéte ruce za z&dy a opatrné je vytahujte
nahoru. Pokud pfitom pfedklonite horni &ést
t&la, viechny svaly se optimélné zahfeji.

2. Natdéejte ramena soucasné dopfedu a po
minuté zménte smér.

3. Pfitahujte ramena k udim a nechdvejte je opét
klesnout.

4. Stfidavé kruzte levou a pravou pazi dopfedu
a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: PFitom nezapominejte naddle

klidné dychat!

Nozni svalstvo

1. Postavte se na jednu nohu a s pokréenym ko-
lenem zvednéte druhou nohu cca 20 cm nad
podlahu. Nejprve kruzte zvednutou nohou
jednim smérem a po nékolika sekunddch smér
vystfidejte. Potom pfejdéte na druhou nohu a
cvik opakuijte.

2.Zvedeijte nohy jednu po druhé a udélejte
né&kolik krokd na misté. Ujistéte se, ze zveddte
nohy jen natolik, abyste dobfe udrzovali
rovnovéhu.

Pojmy / vychozi pozice

* Pfedni ruka: oznaduje slabsi ruku. U pravé-
ko je predni ruka vétsinou leva ruka, u levako
je tomu naopak.

* Zadni ruka: oznaduje silngj3i ruku

Pozice chodidel: Chodidla jsou mirné& od

sebe, vice nez na Sitku ramen, kolena jsou

mirné pokréend. PFi pravé zadni ruce je pravd

noha umisténa vzadu. S pomyslnou linii mezi

chodidly se této linie dotykaiji prsty predni

nohy a pata zadni nohy. Télo je mirné nato&e-

no do strany.

* Kryci pozice: Paze jsou ohnuté, pésti
jsou jen tak vysoko, aby umoZziovaly nig¢im
nerudeny vyhled. Predni ruka je mirné pred
hlavou zhruba ve vy3i o&i, zadni ruka je na
bradé&. Hibety rukou smé&fuji ven. Po Gderu je
co nejrychleji obnovena kryci pozice.

* Drzeni hlavy: Hlava je naklonéna mirné
dold. Brada je stazena dozadu.



Navrhy cviko

Vybé&r moZnosti cviéeni je pro Vés uveden nize.
Upozornéni: Cviky vzdy ukazuji vychozi pozici
pravaka (zadni ruka vpravo, piedni ruka vlevo)

Jab (obr. D)

Namdhané svalstvo: Bfidni svaly, lytka, ramena

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle. Zadni ruku udrzujte v
kryci pozici.

2. Predni ruku tlagte dopredu. P&st otocte tak,
aby htbet Vaii ruky v koneéné poloze sméfo-
val nahoru.

3. Po dderu rychle presufite predni ruku zpét do
kryci pozice.

4. Opakuijte tento cvik 8- az 12krat ve 3 saddch.

Upozornéni: Jab, znamy také jako klasicky

primy Oder, drzi protivnika na ddlku a pfipravuje

toky nebo kombinace tderd.

Cross (obr. E)

Namdhané svalstvo: Bisni svaly, postranni bfisni

svaly, tricepsy, lytka, ramena

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle. Pfedni ruku udrzujte v
kryci pozici.

2. Pravou nohou se odtlaéte od zemé (pata se
zvedd) a pfi Uderu oté&ejte boky a trup mirné
doleva.

3. Vedte svou zadni ruku dopfedu a pést pfitom
otoéte tak, aby hibet Vasi ruky v kone&né
poloze smé&Foval nahoru.

4.Po Gderu rychle pFesufite zadni ruku zpét do
kryci pozice.

5. Opakuite tento cvik 8- aZ 12krét ve 3 saddch.

Upozornéni: Cross je také pfimy dder. Je tvrd-

§i nez jab a pouziva se také jako dder KO.

Hak (obr. F)

Namdhané svalstvo: Bisni svaly, postranni bFisni

svaly, tricepsy, lytka, ramena

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle. Predni ruku udrzujte v
kryci pozici.

2. Zvednéte pravy loket do vysky ramen.

3. Oto&enim bokd a trupu $vihnéte zadni rukou
dopredu. P&st otocte tak, aby hibet Vasi ruky
v koneé&né poloze smé&Foval nahoru.

4.Po Gderu rychle presufite zadni ruku zpét do
kryci pozice.

5. Opakuite tento cvik 8- az 12krdt ve 3 saddch.

Upozornéni: Hak miZe byt proveden predni

rukou stejné jako zadni rukou.

Zveddk (obr. G)

Namdhané svalstvo: Bfisni svaly, postranni bfisni

svaly, tricepsy, bicepsy, lytka, ramena

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku
poloviny paze od boxovaciho pytle. Pokréte
kolena nize nez obvykle. Pfedni ruku udrzujte
v kryci pozici.

2. Mdcheijte zadni rukou v pilkruhu zdola
nahoru.

3. Po Gderu rychle presufite zadni ruku zpét do
kryci pozice.

4. Opakuijte tento cvik 8- az 12krdt ve 3 sadéch.

Upozornéni: Zveddk mize byt proveden

predni rukou stejné jako zadni rukou.

Vrchni hdk (obr. H)

Namdhané svalstvo: BFisni svaly, postranni bFisni

svaly, tricepsy, bicepsy, lytka, ramena

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku polo-
viny paze od boxovaciho pytle. Zadni ruku
udrzujte v kryci pozici.

2. Mdchejte pedni rukou v pilkruhu seshora dolg.

3. Po Gderu rychle presufite pfedni ruku zpét do
kryci pozice.

4. Opakujte tento cvik 8- az 12krat ve 3 saddch.

Upozornéni: Vichni hdk mozZe byt proveden

predni rukou stejné jako zadni rukou.
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Skipping (poskakovani) (obr. 1)
Namdhané svalstvo: Bisni svaly, postranni bfisni
svaly, tricepsy, bicepsy, lytka, ramena
Upozornéni: Tato pravolevd kombinace se
provadi jako volny, rychly box bez v&tsi ndmahy
ve stoje. Prioritou je zde rychlost.

Pribéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle.

2. Stiidavé predni rukou a zadni rukou zlehka
udefte do boxovaciho pytle.

3. Ve stoje udélejte krok pravou nohou na misté
a udefte pravou rukou. Ve stoje udélejte krok
levou nohou na misté a udefte levou rukou.

4. Cviéte 2 minuty a pak si udélejte 1 minutu
prestavku. Opakuite tento cvik ve 3 saddch.

Udery jednou rukou (obr. J)
Namdhané svalstvo: BFisni svaly, lytka, ramena
Upozornéni: Toto cviceni je o spravném pohy-
bu pazi pfi boxu. Provadi se vzdy pouze jednou
rukou. Paze nesmi pfi tahu dozadu spadnout.
Cviéeni Ize provéadét jakymkoli typem dderu.
Probéh (priklad jab)

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle a drzte predni ruku na
boxovacim pytli.

2. Ruku rychle pfitdhnéte zpét k obliéeji.

3. Pfedni rukou stfidavé udefte do boxovaciho
pytle.

4. Pritdhnéte ruku zpét k obliéeji.

5. Cvi¢te 2 minuty a pak si udélejte 1 minutu
prestavku. Opakuite tento cvik ve 3 saddch.

Kombinované ddery (obr. K)

Namdhané svalstvo: BFidni svaly, postranni bFisni

svaly, tricepsy, bicepsy, lytka, ramena

Upozornéni: Pii tomto cvieni kombinuijte

jednotlivé ddery. (Piklad jab + cross + hak)

Probéh

1. Ve vychozi pozici se postavte na délku paze
od boxovaciho pytle.

2. Provedte levou rukou jab a pfitghnéte levou
ruku zpét k obliceii.

3.lhned poté provedte pravou rukou cross a
pritahnéte pravou ruku zpét k obli¢eji. lhned
poté provedte levou rukou hdk a pfitdhnéte
levou ruku zpét k obligeji.
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Upozornéni: Zobrazeny hdk je vysoky hdk k

hlavé.

4. Cvicte 2 minuty a pak si udélejte 1 minutu
prestévku. Opakuijte tento cvik ve 3 sadéch.

Protazeni se

Po kazdém tréninku vénujte dostatek Easu na
protazeni. Ndasledovné pro Vés k tomu predsta-
vujeme né&kolik jednoduchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli délat 3krat na kazdou
stranu po dobu 15 - 30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné.

2.Jednou rukou jemné tdhnéte hlavu nejprve
doleva, poté doprava.

3. Timto cvienim se protahnou strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima s koleny lehce pokréenymi.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavu, dokud se
pravd ruka nedostane mezi lopatky.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a stahujte ho
dozadu.

4. Poté vyméiite strany a cvik opakuite.

Nozni svalstvo

1. Postavte se zpiima a zvednéte jednu nohu ze
zemé.

2. Pomalu ji otééeijte nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili nohy vysttidejte.

Dulezité: Ujistéte se, Ze Vase stehna

zUstavaiji paralelné u sebe. Panev tlaéte

dopfedu a pritom drzte horni éast téla

vzpfFimenou.

Uskladnéni, isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy, &isty a nenapumpovany pfi pokojové
teploté.

Ventily musi byt pfi skladovdni vzdy uzavieny.
Cistéte pouze vlhkym hadfikem na &idténi a
ndvazné utirejte dosucha.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostedky.



Pokyny k likvidaci
>4 Vyrobek a obalové materidly likvidujte
%n podle aktudlnich mistnich pfedpisd.
Uchovéveite obalové materidly (jako
napf. féliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/Y, Recykla¢ni kéd slouzi ke znaceni
L);z) roznych materidld pro proces opétovné-
ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek ffi roky zaruky od

data nékupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tyka pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji normélnimu opottebeni,
a protfo je nutné na né pohliZet jako na rychle
opottebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivén neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokladaného rozsahu
pouzivéni nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci

zéruéni Ihity po predlozeni origindIniho poklad-

niho dokladu. Proto si prosim uschoveite origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zdruky,
z&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vém vratime kupni cenu.
Dal3i prava ze zdruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 422353_2210

&2 Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Cz 49



BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si preditajte tento navod
l@] na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivaite len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Obsah balenia

1 x stojace boxovacie vrece (1)
1 x podstavec z umelej hmoty (2)
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery nahustené stojace boxovacie vrece:
cca 160 cm (v)

Rozmery podstavec z umelej hmoty:
cca 14 x 56 cm (v x &)

>0 ¢ Povoleny prevadzkovy tlak

0.25 bar

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
03/2023

ISO 20957 trieda H

Oblast pouzivania: Domdcnost

Pouzivanie podl'a uréenia
Tento vyrobok pre fitnes je uréeny pre pouzi-
vanie v stkromnej sfére a nie je vhodny pre
liecebné a komeréné vely.

Vyrobok je vhodny len do interiéru.
Vyrobok nie je vhodny pre deti mladsie

ako 14 rokov.
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Bezpecnostné pokyny

A Nebezpecenstvo Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaite deti bez dohladu s
obalovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpedenstvo poranenia
deti!

Deti sa s vyrobkom nesmg hraf. Upozornite

hlavne deti na to, Ze vyrobok nie je hracka.

Dbaijte hlavne na prirodzeny hraci pud a

radost deti z experimentovania. Zabrarite

situdcidm a spbsobom sprdvania, ktoré nie so

uréené pre tento vyrobok.

¢ Deti sa po&as tréningu nesmd nachédzat v
dosahu vyrobku, aby sme vylicili nebezpe-
censtvd poranenia.

« Cistenie a 0drzbu pri pouZivani nesmi robit
deti bez dohl'adu.

Ak vyrobok nepouZivate, uskladnite ho mimo

dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete trénovat, prekonzultujte to
so svojim lekdrom. Ubezpeéte sa, Ze ste na
tréning zdravotne v poriadku.

* Ndvod na pouZivanie s popisom cvi¢eni maite

vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali trénovat len po konzul-

técii so svojim lekarom.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a trénujte

podla svojej aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ vy-

sokej némahe a nadmernom tréningu hrozia
fazké poranenia.

Pri faZkostiach, pocite slabosti alebo Gnave

tréning ihned' preruste a obrdtte sa na svojho

lekdra.

* Vyrobok smie vzdy pouZivat sicasne len
jedna osoba.

* Okolo miesta tréningu musi byf min. 1,5 m

volného priestoru (obr. L).

Trénujte len na rovnom a ne3myklavom

podklade.

Vyrobok nepouZivaite v blizkosti schodov

alebo odpocivadiel na schodoch.

Vyrobok nepouZivaite, ked' ste poraneni

alebo zdravotne obmedzeni.



Pocas tréningu dostatoéne pite.

Netrénujte, ked' ste unaveni alebo nekoncen-
trovani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zaéatim tréningu pockaite cca 2 hodiny.
Tréningovd miestnost dostato&ne vyvetraite,
ale zabrdhte prievanu.

* Na vyrobku sa nesmu robit Ziadne modifikdcie.
* Boxovacie vrece nepouzivajte bez rukavic,
mohlo by to viest k poraneniam.

Zabranenie vecnym skodam!

* Vietky nafukovacie vyrobky so citlivé na
chlad. Preto vyrobok nerozkladajte a nehustite
pri teplote nizsej ako 15 °Cl

* Do bezpe&nostnych ventilov zasdvaite len

vhodné adaptéry na &erpadlo. V opaénom

pripade by sa mohli poskodit ventily.

Nehustite prilis silno, pretoze inak hrozi

nebezpedenstvo, Ze sa zvary roztrhni. Po

nahusteni ventily dobre uzavrite.
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tymi alebo nebezpeénymi predmetmi. Pred
kaZdym pouZivanim skontrolujte vyrobok, &
nie je poskodeny alebo opotrebeny. Vyrobok
sa smie pouzivat len v bezchybnom stave!

Montaz

Montaz by mala vidy urobit dospela
osoba. Postupuijte podl'a jednotlivych
montaznych krokov v uvedenom poradi.

1. Vyber stanovista

Vyberte si vhodnd rovni a &istd plochu s dostat-
kom miesta, aby ste mohli vyrobok vybalif a
rozloZif. Vyrobok rozlozte na mieste, kde bude
neskdr staf. Skontroluijte, &i st k dispozicii vietky
jednotlivé komponenty a &i s v bezchybnom
stave.

2. Pripevnenie stojaceho
boxovacieho vreca (obr. A)

* Elastické pdsy (1a) prevleéte zhora cez pros-
tredny otvor podstavca z umelej hmoty (2).

* Elastické pasy prevledte zdola nahor cez
boé&né otvory podstavca z umelej hmoty.

* Elastické pdsy pripevnite pomocou suchych
zipsov (1b).

3. Naplnenie podstavca z umelej
hmoty (obr. B)

* Otvorte ventil (2a) podstavea z umelej hmoty
(2).

* Podstavec z umelej hmoty napliite vodou
alebo pieskom aZ po horny okraj, aby ste
zabezpedili stabilitu vyrobku. Ventil znovu
zatvorte.

4. Hustenie stojaceho boxovacieho
vreca (obr. C)

UPOZORNENIE!

* Vzduchovi komoru nahustite vidy
naplno!

* Zabrante nadmernému nahusteniu
vzduchovej komory, pretoze inak
hrozi nebezpeéenstvo roztiahnutia
alebo by sa mohli roztrhnit zvary.

* Na nahustenie vyrobku pouzivaijte
bezné noiné éerpadla alebo piestové
éerpadléa s dvojitym zdvihom s odpo-
vedajucimi adaptérmi na éerpadlo.

* Na nahustenie vyrobku nepouzivaj-
te ani kompresor ani tlakové fl'ase.
Mohlo by to viest k poskodeniam
vyrobku.

* Dbajte na to, aby bola komora napl-
nend vzduchom rovnomerne.

* Komory nahustite len natol'’ko, aby

tieto po nahusteni boli z vnitornej

strany este trochu vinité.

Otvorte ochranny kryt (1¢) zo skrutkového

ventilu (1e) proti smeru hodinovych ruéigiek.

Hustite vyrobok pomocou hustilky (nie je v

obsahu balenia) a odpovedajiceho ndstavea

na hustilku.

Zatvorte ochranny kryt (1¢) zo skrutkového

ventilu v smere hodinovych rucigiek.

Vyprazdnenie podstavca z umelej
hmoty (obr. B)

Otvorte ventil (2a) podstavca z umelej hmoty
(2) a vypustite vodu / odstréfite piesok.
Odvzdusnenie stojaceho
boxovacieho vreca (obr. C)
Vyskrutkuijte skrutkovy ventil (1d) zo zdvitového
otvoru (1e) bez otvorenia ochranného krytu (1¢)
a Oplne vypustite vzduch.
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Vseobecné pokyny ku tréningu

Priebeh tréningu

¢ Noste pohodIné 3portové oblegenie a tenisky.

¢ Pred kazdym tréningom sa zahrejte a tréning
nechajte postupne odznief.

* Medzi cvieniami si robte dostatogne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ako zagiatoénik nikdy netrénuijte s privysokym
zafazenim. Intenzitu tréningu zvysujte pomaly.

¢ Vsetky cvicenia robte rovnomerne, nie trhane
a v kondtantnom tempe.

* Dbaijte, aby ste rovnomerne dychali: Pri namé-
hani vydychnite a pri odlah&eni sa nadychnite.

¢ Pocas vykondvania cvieni dbaijte na spravne
drzanie tela.

Vseobecné planovanie tréningu
Zostavte tréningovy plén v stlade s Vasimi
potrebami so sériami cvieni, pozostdvajicimi
z0 6 - 8 cvi&eni. Pritom dodrzujte nasledovné
zdsady:
e Séria cvieni by mala pozostavat z
cca 12 opakovani jedného cvicenia.
¢ Kazdi sériu cvigeni mozno opakovaf 3-krét.
* Medzi sériami cvigeni by ste mali vzdy dodr-
ziavaf 30 sekundovi prestavku.
* Pred kazdou tréningovou jednotkou dobre
zahrejte rézne svalové skupiny.
Po kazdej tréningovej jednotke okrem toho
odpori&ame nafahovanie.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok Easu

zahriativ. V daldom texte Vam k tomu popiseme

niekolko jednoduchych cvigeni.

Cvigenia by ste mali opakovaf vzdy 2 az 3-krdt.

Svalstvo Sije

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 az 5-krét.

2. Pomaly krozte hlavou najskér jednym smerom,
potom druhym smerom.
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Ramena a plecia

1. Skrizte ruky za chrbtom a opatrne ich fahaijte
nahor. Ked' pritom ohnete horni &ast tela
dopredu, zahreji sa optimdlne vietky svaly.

2. Plecami krozte sG&asne dopredu a po mindte
zmente smer.

3. Tahaite plecia smerom k usiam a nechaite ich
znovu padndf.

4. Striedavo krizte lavym a pravym ramenom
dopredu a po mindte dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

pokojne dychat’!

Svalstvo néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druht nohu s
ohnutym kolenom nadvihnite cca 20 cm od
zeme. Krizte najskér nadvihnutou nohou
jednym smerom a po niekolkych sekunddch
smer vymefite. Potom prejdite na druhd nohu a
toto cvienie opakuite.

2. Postupne zdvihajte nohy a urobte niekol'ko
krokov na mieste. Ddvaijte pozor na to, aby
ste nohy zdvihali len natolko, aby ste mohli
dobre udrzaf rovnovahu.

Pojmy / vychodiskova poloha

* Vodiaca ruka: oznaduje slabsiv ruku. U
ruka, u lavakov naopak.

* Udierajuca ruka: oznaluje silnejsiv ruku

* Postavenie néh: Nohy s rozkroémo o
niedo viac ako na Sirku pliec, kolend so lahko
ohnuté. Ak je pravd ruka udierajica, je pravé
noha umiestnend vzadu. Pri pomyselnej &iare
medzi nohami sa $picka chodidla prednej
nohy ako aj péta zadnej nohy dotykajo tejto
&iary. Telo je oto&ené trochu do strany.

* Obrannda pozicia: Ruky si ohnuté, péste so

len tak vysoko, aby bol mozny volny rozhlad.

Vodiaca ruka sa nachddza [ahko pred hlavou

priblizne vo vyske o&i, udierajica ruka je

prilozend k brade. Chrbét ruky vzdy smeruje

von. Po Gdere sa &o najrychlejSie musi znovu

zavujaf obranné pozicia.

Drzanie hlavy: Hlava je trochu sklonend

nadol. Brada sa fahd spétf.



Navrhy cviceni

V dalom Vam predstavime vyber cviéeni.
Poznamka: Cvigenia vzdy ukazuji ako vycho-
diskovd polohu pre pravéka (udierajica ruka:
vpravo, vodiaca ruka: vlavo)

Jab (obr. D)

Namdhané svalstvo: Bruiné svaly, lytka, plecia

Priebeh

1. Postavte sa na dizku ramien od boxovacieho
vreca do vychodiskovej polohy. Udierajicu
ruku dajte do obrannej pozicie.

2. Udrite vodiacou rukou dopredu. Pritom otocte
pastou tak, aby chrbat ruky v koncovej pozicii
smeroval nahor.

3. Vodiacu ruku po Gdere vréfte rychlo spat do
obrannej pozicie.

4. Cvi¢enie opakujte 8 az 12-krat v 3 séridch.

Poznéamka: Jab sa oznaluje ako klasicka

priamka, drzi odstup od protivnika a pripravuje

toky alebo kombindcie dderov.

Cross (obr. E)

Namdhané svalstvo: Brudné svaly, bo&né bruiné

svaly, triceps, lytka, plecia

Priebeh

1. Postavte sa na dizku ramien od boxérskeho
vreca do vychodiskovej polohy. Vodiacu ruku
daijte do obrannej pozicie.

2. Pravou nohou sa odtladte od zeme (dviha sa
pdta) a pri ddere otocte bedrd a trup lahko
dolava.

3. Vystrite udierajicou rukou dopredu a pritom
otoéte pastou tak, aby chrbdt ruky v koncovej
pozicii smeroval nahor.

4. Udierajicu ruku po tdere vrétte rychlo spaf
do obrannej pozicie.

5. Cvi&enie opakujte 8 az 12-+krdt v 3 sériach.

Poznamka: Cross je takisto priamym Gderom.

Je tvrd3i ako jab a pouZiva sa tiez ako dder KO.

Hdak (obr. F)

Namdhané svalstvo: brudné svaly, boéné brugné

svaly, triceps, lytka, plecia

Priebeh

1. Postavte sa na dizku ramien od boxérskeho
vreca do vychodiskovej polohy. Vodiacu ruku
dajte do obrannej pozicie.

2. Zdvihnite pravy lakef do vysky pliec.

3. Urobte kmit udierajicou rukou oto&enim
bedier a trupu dopredu. Pritom otoéte pésfou
tak, aby chrbdt ruky v koncovej pozicii smero-
val nahor.

4. Udierajicu ruku po Gdere vratte rychlo spaf
do obrannej pozicie.

5. Cvigenie opakujte 8 az 12-krdt v 3 sériach.

Poznamka: Hék mozno robif vodiacou rukou

ako aj udierajicou rukou.

Hak dohora (obr. G)

Namdhané svalstvo: brudné svaly, bo&né bruiné

svaly, triceps, biceps, lytka, plecia

Priebeh

1. Postavte sa na polovicu dizky ramien od
boxovacieho vreca do vychodiskovej polohy.
Chodte do kolien niZ3ie ako zvy&ajne. Vodia-
cu ruku nechaite v obrannej pozicii.

2. Urobte kmit udierajicou rukou do polkruhu
zdola nahor.

3. Udierajicu ruku po Gdere vréfte rychlo spaf
do obrannej pozicie.

4. Cviéenie opakujte 8 az 12-krét v 3 sériéch.

Poznéamka: Hék dohora moZno robit vodia-

cou rukou ako aj udierajicou rukou.

Hdk nadol (obr. H)

Namdhané svalstvo: bruiné svaly, boéné bruiné

svaly, triceps, biceps, lytka, plecia

Priebeh

1. Postavte sa na polovicu dizky ramien od
boxovacieho vreca do vychodiskovej polohy.
Udierajicu ruku dajte do obrannej pozicie.

2. Urobte kmit vodiacou rukou v polkruhu zhora
nadol.

3. Vodiacu ruku po Gdere vréfte rychlo spéf do
obrannej pozicie.

4. Cvienie opakujte 8 az 12-krdt v 3 séridch.

Poznéamka: Hék nadol mozno robif vodiacou

rukou ako aj udierajicou rukou.

Skipping (obr. I)

Namdhané svalstvo: bruiné svaly, bo&né brusné

svaly, triceps, biceps, lytka, plecia

Poznamka: Tato kombindcia vpravo-vlavo

sa vykondva ako volné, rychle boxovanie bez

velkej ndmahy v stoji. Tu je v popredi rychlost.

Priebeh

1. Postavte sa na dizku ramien od boxovacieho
vreca do vychodiskovej polohy.
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2. Udieraite striedavo vodiacou rukou a udiero-
jocou rukou na boxovacie vrece.

3.V stoji urobte krok pravou nohou na mieste,
ked' udierate pravou rukou. V stoji urobte krok
[avou nohou na mieste, ked' udierate I'avou
rukou.

4. Cviéenie robte 2 mindty a nakoniec urobte
jednominitovi prestavku. Toto cviéenie opa-
kujte v 3 sériach.

Udery jednou rukou (obr. J)
Namdhané svalstvo: Bruiné svaly, lytka, plecia
Poznamka: Pri tomto cvigeni sa jednd o
spravne vedenie rik pri boxovani. Pohyb sa robi
jednou rukou. Ruku pri stahovani spéf nene-
chaijte padnif. Cvicenie sa mdZe robit vietkymi
spbsobmi Gderov.

Priebeh (priklad Jab)

1. Postavte sa na dizku ramien od boxovacieho
vreca do vychodiskovej polohy a vodiacu
ruku drzte na boxerskom vreci.

2. Ruku stiahnite rychlo spaf smerom k tvéri.

3. Udieraite rychlo a silno vodiacou rukou na
boxovacie vrece.

4. Ruku stiahnite znovu smerom k tvdri.

5. Cvi&enie robte 2 minity a nakoniec urobte
jednominitovi prestavku. Toto cviéenie opa-
kujte v 3 sériéch.

Kombinované ddery (obr. K)
Namdhané svalstvo: bruiné svaly, boéné bruiné
svaly, triceps, biceps, lytka, plecia

Poznéamka: Pomocou tohto cviéenia kombinuj-

te jednotlivé ddery. (Priklad jab + cross + hdk)

Priebeh

1. Postavte sa na dizku ramien od boxovacieho
vreca do vychodiskovej polohy.

2. Lavou rukou udrite jab a fahajte [avi ruku
spat k tvari.

3. lhned ndsledne udrite pravou rukou cross a
fahaite pravi ruku spéf k tvéri. lhned ndsled-
ne udrite [avou rukou hék a fahaite lavi ruku
spat k tvari.

Poznédmka: Zndzorneny hék je vysoky hak k

hlave.

4. Cviéenie robte 2 minity a nakoniec urobte
jednominGtovid prestavku. Toto cvicenie opa-
kujte v 3 séridch.
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Natahovanie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
nafahovaniuv. V dalom texte Vam k tomu pred-
stavime niekolko jednoduchych cvigeni.
Jednotlivé cvicenia robte vzdy 3-krat na kazdo
stranu po 15 - 30 sekind.

Svalstvo sije

1. Postavte sa uvolnene.

2. Hlavu jemne fahaite jednou rukou najskér
dolava, potom doprava.

3. Tymto cvi¢enim natiahnete boky hrdla.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si [ahko
ohnuté.

2. Pravé rameno daite za hlavu, kym pravé ruka
nelezi medzi lopatkami.

3. Chytte [avou rukou pravy lakef a fahajte ho
dozadu.

4. Strany vymefite a cvicenie opakuite.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu nadvih-
nite zo zeme.

2. Pomaly fou krizte najskdr jednym smerom,
potom druhym smerom.

3. Po chvili vymefite nohu.

Délezité: Davaijte pozor na to, aby

stehna zostali rovnobezne vedl'a seba.

Panvu pritom vysuiite dopredu, horné

ast tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy,
Cisty a nenahusteny pri izbovej teplote.

Ventily musia byt pri skladovani vzdy zatvorené.
Cistite len vlhkou handri¢kou a nakoniec utrite
dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.



Pokyny k likvidacii
- V)'lro‘bok a obalovy materidl zlikviduijte
%n podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moznostiach likvidécie zastaraného
yrobku dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej spréve. Vyrobok a obal zlikvidujte
ekologicky.
/N, Recyklagny kéd sl6zi na oznadenie
L);z) réznych materidlov za G&elom vratenia
do kolobehu opétovného pouzivania
(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zéruku
odo dia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zéruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich mozno povazovaf za opotrebite/né
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinace, akumuldtory alebo diely, ktoré
sG vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprdvne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len polas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravam, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kopnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
zdruéné plnenie vodi prislusnému predajcovi, nie
s0 touto zarukou obmedzené.

IAN: 422353_2210

@K Servis Slovensko
Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal

Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
l@] siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Contenido de suministro
1 saco de boxeo de pie (1)

1 base de pléstico (2)
1 instrucciones de uso

Datos técnicos
Medidas del saco de boxeo de pie hinchable:
aprox. 160 cm (Al

Medidas de la base de pléstico:
aprox. 14 x 56 cm (Al x @)

D@ €| Presion de servicio permitida

0.25 bar

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
03/2023

ISO 20957 clase H

Ambito de aplicacién: doméstico

Uso conforme al fin previsto

El articulo de entrenamiento estd destinado
para el uso privado, no siendo apto para usos
comerciales ni medicinales.

El articulo es apto Gnicamente para interiores.
El articulo no es apto para nifios menores de
14 afos.

56 ES

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

* No deje a los nifios en ningin momento sin
vigilancia con el material de embalaje. Existe
peligro de asfixia.

iPeligro de lesiones para nifos!

Los nifios no deben jugar con el articulo.
Advierta especialmente a los nifios que este
articulo no es un juguete.

No olvide que a los nifios les encanta jugar
y experimentar con las cosas. Evite situacio-
nes y comportamientos no previstos para el
articulo.

Los nifios no deben encontrarse dentro del
alcance del articulo durante el entrenamiento
para evitar el peligro de lesiones.

Los nifios no deben realizar la limpieza ni el
mantenimiento de usuario sin vigilancia.

El articulo debe guardarse alejado del alcan-
ce de los nifios cuando no se esté usando.

A iPeligro de lesiones!

¢ Consulte a un médico antes de iniciar el
entrenamiento. Asegurese de que su estado
de salud le permite entrenar.

Conserve las instrucciones de uso con las des-
cripciones de los ejercicios siempre a mano.
* Las embarazadas deberian entrenar Gnica-
mente después de consultar a un médico.
No olvide calentar siempre antes del entre-
namiento y entrene siempre en funcién de su
capacidad de rendimiento actual. De un es-
fuerzo y un entrenamiento excesivos pueden
derivarse lesiones graves.

Detenga el entrenamiento de inmediato y
consulte a un médico en el caso de sufrir mo-

lestias, sensacién de debilidad o cansancio.
El articulo debe ser empleado por una sola
persona al mismo tiempo.

¢ Alrededor del drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de un min. de 1,5 m
(fig. L).

Entrene siempre sobre una base plana 'y
antideslizante.

* No use el articulo cerca de escaleras o
descansillos.



* No emplee el articulo si estd lesionado o
limitado por problemas de salud.

¢ Beba suficiente liquido durante el entrena-
miento.

* No entrene si se siente cansado o descon-
centrado. No entrene justo después de las
comidas. Espere aprox. 2 horas antes de
empezar a enfrenar.

* Ventile suficientemente la habitacién en la que

enirene, pero evite las corrientes.

* No estd permitido realizar modificaciones al
articulo.

* No usar el saco de boxeo sin guantes ya que
esto podria provocar lesiones.

A iPrevencion de daiios
materiales!

* Todos los articulos inflables son sensibles al
frio. jPor este motivo, el articulo no debe des-
plegarse ni inflarse a temperaturas inferiores
als°Cl

Insertar Gnicamente adaptadores de bombeo
adecuados en las vélvulas de seguridad.

De lo contrario, las vélvulas podrian resultar
dafadas.

* No llenar excesivamente, ya que de lo
contrario existe el peligro de que las costuras
soldadas se desgarren. Cerrar bien las valvu-
las después de llenarlas.

Evitar el contacto con objetos punzantes,
calientes, puntiagudos o peligrosos. Com-
pruebe si el articulo presenta dafios o signos
de desgaste antes de cada uso. iEl articulo
debe utilizarse Gnicamente si se encuentra en
perfectas condiciones!

Montaje

El montaje deberia realizarlo siempre
una persona adulta. Realice todos los
pasos de montaje siempre en el orden
indicado.

1. Eleccion del lugar de colocacion
Elija una superficie adecuada, plana y limpia
con suficiente espacio para desempaquetar y
desplegar el articulo. Despliegue el articulo en
el lugar en el que deberd estar posteriormente.
Asegurese de que estén todas las piezas y que
se encuentren en perfecto estado.

2. Fijacion del saco de boxeo de pie
(fig. A)

* Pase las cintas eldsticas (1a) por la parte
superior por el orificio intermedio de la base
de pléstico (2).

* Pase las cintas eldsticas por la parte inferior
hacia arriba por los orificios laterales de la
base de pldstico.

* Fije las cintas eldsticas empleando los velcros

(1b).

3. Llenado de la base de plastico
(fig. B)
* Abra la vélvula (2a) de la base de pldstico (2).
* Llene la base de plastico hasta el borde
superior con agua o arena para garantizar
la estabilidad del articulo. Cierre la vdlvula
de nuevo.

4. Inflado del saco de boxeo de pie
(fig. C)

iATENCION!

* iLas cdmaras de aire deben llenarse

siempre completamente!

Evite llenar las camaras de aire ex-

cesivamente ya que, de lo contrario,

existe peligro de que se expandan

demasiado o que las costuras solda-

das se rompan.

Para llenar el articulo emplee bombas

de pie de venta habitual en comer-

cios o bombas de émbolo de carrera

doble con adaptadores de bombeo

adecuados.

No emplee ni compresores ni botellas

de aire comprimido para llenar el

articulo. Esto podria dafarlo.

Tenga cuidado de llenar las cémaras

de forma homogénea con aire.

Infle la cdmara solo hasta que des-

pués de inflarla la parte interior con-

serve todavia un ligero ondulado.

Abra la tapa de cierre (1¢) de la vélvula ros-

cada (1e) girdndola en sentido antihorario.

Infle el articulo con una bomba de aire (no

incluida en el contenido de suministro) y la

pieza adicional correspondiente.

Vuelva a cerrar la tapa de cierre (1¢) de la

vélvula roscada girdndola en sentido horario.
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Vaciado de la base de plastico (fig. B)
Abra la vélvula (2a) de la base de pléstico (2) y
deje salir el agua o extraiga la arena.

Desinflado del saco de boxeo de pie
(fig. C)

Desenrosque la vélvula roscada (1d) del orificio
roscado (1e) sin abrir la tapa de cierre (1¢) y
deje salir todo el aire.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Desarrollo del entrenamiento

* Péngase ropa y calzado deportivos cémodos.

¢ Caliente antes de empezar con el entrena-
miento y deje de entrenar paulatinamente.

* Haga pausas de una duracién suficiente entre
los ejercicios y beba suficiente liquido.

* No se esfuerce excesivamente durante el

entrenamiento si es principiante. Aumente la

intensidad del ejercicio lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de forma brusca y con un ritmo homogéneo.

* Tenga cuidado de respirar con regularidad:
espirar al esforzarse e inspirar al relajarse.

¢ Tenga cuidado de mantener una posicién
corporal correcta durante la realizacién de
los ejercicios.

Planificacién general del entrena-

miento

Cree un plan de entrenamiento acorde a sus

necesidades con tandas compuestas por 6 - 8

ejercicios. Cuando lo haga tenga en cuenta los

principios bdsicos siguientes:

* Una tanda deberia estar compuesta por
aprox. 12 repeticiones de un ejercicio.

* Cada tanda de ejercicios puede repetirse
3 veces.

* Entre cada tanda de ejercicio deberia hacer
una pausa de 30 segundos.

¢ Caliente bien los diferentes grupos de miscu-
los antes de cada entrenamiento.

* También recomendamos estirar después de
cada sesién de entrenamiento.
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Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién describire-
mos algunos ejercicios sencillos para ello.
Deberia repetir los ejercicios 2 o 3 veces.

Musculatura del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquier-
da y hacia la derecha. Repita este ejercicio
4 0 5 veces.

2. A continuacién, gire la cabeza lentamente en
una direccién, y después en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y elé-
velas con cuidado hacia arriba. Si ademds in-
clina el tronco hacia delante mientras lo hace,
calentard todos los misculos a la perfeccién.

2. Gire los hombros al mismo tiempo hacia
delante y cambie de direccién después de un
minuto.

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

4. Gire alternativamente el brazo derecho y
el izquierdo hacia delante y transcurrido un
minuto hacia atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando pausadamente!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la
otra pierna con la rodilla flexionada a
aprox. 20 cm del suelo. Gire el pie elevado
primero en una direccién y cambie de direc-
cién después de algunos segundos. Cambie a
continuacién de pierna y repita este ejercicio.

2. Eleve las piernas una tras otra y dé algunos
pasos sin moverse del sitio. Tenga cuidado de
elevar las piernas solo hasta donde pueda
mantener bien el equilibrio.

Términos / posicion inicial

* Mano guia: designa a la mano mds débil.
En los diestros la mano guia suele ser la
izquierda y en los zurdos al revés.

* Mano golpeadora: designa a la mano
mds fuerte



* Colocacion de los pies: Los pies se colo-
can separados a una distancia algo mayor
que la anchura de los hombros con las rodillas
ligeramente flexionadas. Si la mano golpea-
dora es la derecha, el pie derecho se coloca
detrds. Imaginando una linea entre los pies, la
punta del pie de la pierna delantera y el talén
de la pierna trasera tocan esta linea. El cuer-
po estd ligeramente girado hacia el lateral.
Posicién de guardia: Los brazos estdn
flexionados y los pufios se encuentran eleva-
dos solo hasta una altura que no obstaculice

la visibilidad. La mano guia se encuentra
ligeramente por delante de la cabeza apro-
ximadamente a la altura de los ojos, la mano
golpeadora queda en la barbilla. Los dorsos
de las manos sefialan hacia fuera. Después
de golpear debe regresarse a la posicién de
guardia lo antes posible.

* Posicién de la cabeza: La cabeza estd un
poco inclinada hacia abajo. La barbilla se
refrae.

Sugerencias de ejercicios

A continuacién le presentamos una seleccién de
ejercicios.

Nota: Los ejercicios muestran siempre como
posicién inicial a un diestro (mano golpeadora:
derecha, mano guia: izquierda).

Jab (fig. D)

Musculatura ejercitada: abdominales, pantorri-

llas, hombros

Readlizacién

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién ini-
cial. Deje la mano golpeadora en la posicién
de guardia.

2. Empuje la mano guia hacia delante. Mientras lo
hace, gire el puiio de modo que el dorso de la
mano sefiale hacia arriba en la posicién final.

3. Devuelva la mano guia rdpidamente a la posi-
cién de guardia después del golpe.

4. Repita este ejercicio entre 8 y 12 veces en
3 tandas de ejercicios.

Nota: El jab se denomina también golpe recto,

con él se mantiene al oponente a distancia y se

prepara el ataque o las combinaciones de golpe.

Cross (fig. E)

Musculatura ejercitada: abdominales, abdomi-

nales laterales, triceps, pantorrillas, hombros

Readlizacién

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién inicial.
Deje la mano guia en la posicién de guardia.

2. Presione el suelo con la pierna derecha (el
talén se eleva) y gire la cadera y el tronco
ligeramente hacia la izquierda al golpear.

3. Empuje la mano golpeadora hacia delante y
mientras lo hace gire el puiio de modo que el
dorso de la mano sefiale hacia arriba en la
posicién final.

4. Devuelva la mano golpeadora rdpidamente a
la posicién de guardia después del golpe.

5. Repita este ejercicio entre 8 y 12 veces en
3 tandas de ejercicios.

Nota: El cross es también un golpe en linea

recta. Es mds potente que el jab y se denomina

también golpe de KO.

Gancho (fig. F)

Musculatura ejercitada: abdominales, abdomi-

nales laterales, triceps, pantorrillas, hombros

Readlizacién

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién inicial.
Deje la mano guia en la posicién de guardia.

2. Eleve el codo derecho a la altura del hombro.

3. Oscile la mano golpeadora hacia delante
girando la cadera y el tronco hacia delante.
Mientras lo hace, gire el pufio de modo que
el dorso de la mano sefiale hacia arriba en la
posicién final.

4. Devuelva la mano golpeadora rdpidamente a
la posicién de guardia después del golpe.

5. Repita este ejercicio entre 8 y 12 veces en
3 tandas de ejercicios.

Nota: El gancho se puede realizar tanto con la

mano guia como con la mano golpeadora.

Gancho ascendente (fig. G)

Musculatura ejercitada: abdominales, abdomina-

les laterales, triceps, biceps, pantorrillas, hombros

Realizaciéon

1. Coléquese a una distancia de medio largo de
brazo del saco de boxeo en la posicién ini-
cial. Flexione las rodillas més de lo habitual.
Deje la mano guia en la posicién de guardia.
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2. Gire la mano golpeadora haciendo un semi-
circulo de abajo hacia arriba.

3. Devuelva la mano golpeadora répidamente a
la posicién de guardia después del golpe.

4. Repita este ejercicio entre 8 y 12 veces en
3 tandas de ejercicios.

Nota: El gancho ascendente se puede realizar

tanto con la mano guia como con la mano

golpeadora.

Gancho descendente (fig. H)

Musculatura ejercitada: abdominales, abdo-

minales laterales, triceps, biceps, pantorrillas,

hombros

Realizacién

1. Coléquese a una distancia de medio largo de
brazo del saco de boxeo en la posicién ini-
cial. Deje la mano golpeadora en la posicién
de guardia.

2. Gire la mano golpeadora haciendo un semi-
circulo de arriba hacia abajo.

3. Devuelva la mano guia répidamente a la posi-
cién de guardia después del golpe.

4. Repita este ejercicio entre 8 y 12 veces en
3 tandas de ejercicios.

Nota: El gancho descendente se puede reali-

zar tanto con la mano guia como con la mano

golpeadora.

Skipping (fig. 1)

Musculatura ejercitada: abdominales, abdomina-

les laterales, triceps, biceps, pantorrillas, hombros

Nota: Esta combinacién derecha-izquierda se

ejecuta en el sitio como boxeo rdpido y ligero

sin ejercer demasiada fuerza. Aqui lo més

importante es la velocidad.

Realizacién

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién inicial.

2.Golpee el saco de boxeo ligeramente alter-
nando la mano guia y la mano golpeadora.

3. Ejecute un paso en la posicidn con el pie
derecho sin moverse del sitio cuando golpee
con la mano derecha. Ejecute en la posicién
un paso con el pie izquierdo sin moverse del
sitio cuando golpee con la mano izquierda.

4.Haga este ejercicio durante 2 minutos sin
parar y haga una pausa de 1 minuto. Repita
el ejercicio en 3 tandas.
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Golpes con una mano (fig. J)

Musculatura ejercitada: abdominales, pantorri-

llas, hombros

Nota: En este ejercicio lo importante es el

movimiento correcto de los brazos al boxear. Se

realiza siempre solo con una mano. El brazo no

debe dejarse caer al retirarlo. El ejercicio puede

realizarse con todos los tipos de golpes.

Realizacién (ejemplo de jab)

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién inicial
y acerque la mano guia al saco de boxeo.

2.Haga retroceder la mano rapidamente en
direccién a la cara.

3. Golpee el saco de boxeo con la mano guia
répidamente y con fuerza.

4.Haga retroceder la mano de nuevo en direc-
cién a la cara.

5.Haga este ejercicio durante 2 minutos sin
parar y haga una pausa de 1 minuto. Repita
el ejercicio en 3 tandas.

Combinacién de golpes (fig. K)
Musculatura ejercitada: abdominales, abdomina-
les laterales, triceps, biceps, pantorrillas, hombros
Nota: En este ejercicio se combinan diferentes
golpes (ejemplo jab + cross + gancho).
Realizacién

1. Coléquese a una distancia de un brazo de
largo del saco de boxeo en la posicién inicial.

2. Golpee con la mano izquierda haciendo
un jab y haga retroceder la mano izquierda
hacia la cara.

3. Golpee inmediatamente después con la mano
derecha haciendo un cross y haga retroceder
la mano derecha hacia la cara. Golpee inme-
diatamente después con la mano izquierda
haciendo un gancho y haga retroceder la
mano izquierda hacia la cara.

Nota: El gancho mostrado es un gancho alto a

la cabeza.

4.Haga este ejercicio durante 2 minutos sin
parar y haga una pausa de 1 minuto. Repita
el ejercicio en 3 tandas.



Estiramientos

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién presen-
taremos algunos ejercicios sencillos para ello.
Deberia realizar cada uno de los ejercicios 3 ve-
ces para cada lado durante 15 - 30 segundos.

Musculatura del cuello

1. Coléquese de pie relajado.

2.Tire de la cabeza suavemente con una mano
primero hacia la izquierda y, a continuacién,
hacia la derecha.

3. Con este ejercicio se estiran ambos lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese de pie con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Desplace el brazo derecho por detrés de
la cabeza hasta que la mano derecha se
encuentre entre las escapulas.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquier-
da y tire de este hacia detrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese de pie y eleve un pie del suelo.

2. Girelo lentamente primero en una direccién y
a continuacién en la otra.

3. Cambie de pie después de un rato.

Importante: tenga cuidado de que los

muslos permanezcan paralelos uno

junto al otro. La pelvis se desplaza ha-

cia delante mientras se hace, el tronco

permanece erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco, limpio y desinflado a temperatura
ambiente.

Las valvulas deben permanecer cerradas duran-
te todo el tiempo de almacenamiento. Limpiar
solo con un pafio himedo y a continuacién
secar.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion
5 Elimine el arficulo y los materiales de
%A embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las bolsas de
plastico) fuera del alcance de los nifios. En su
administracién local o municipal podrd obtener
mds informacién sobre la eliminacién del articulo
usado. Elimine el arficulo y el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.
/\, El cédigo de reciclaje se emplea para
L’;;) sefializar los diferentes materiales para
su retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefializa el material.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas frégiles como,
p. ej., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.
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Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 422353_2210

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lzese nedenstéaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang

1 x fritstdende boksesaek (1)
1 x kunststof-fod (2)

1 x brugervejledning

Tekniske data

Mél pé den oppustelige fritstéende boksesaek:
ca. 160 cm (H)

Maél pé& kunststof-fod:

ca. 14 x 56 cm (H x @)

> @€ Tiladt brugstryk

0.25 bar

& Fremstillingsdato (méned/ér):
03/2023

ISO 20957 klasse H

Anvendelsesomré&de: Hiemme

Tilsigtet brug

Denne fitnessartikel er designet til privat brug, og
er ikke egnet til medicinske eller erhvervsmaessi-
ge formal.

Artiklen er kun tiltaenkt indenders brug.

Artiklen er ikke egnet til barn under 14 ar.

Sikkerhedsoplysninger

A Livsfare!

¢ Lad aldrig bern opholde sig i naerheden af
emballagematerialet uden opsyn. Der er
kvaelningsfare.

Fare for skade for born!

Barn mé ikke lege med artiklen. Ger iszer barn
opmarksomme pé, at artiklen ikke er legetg;.
¢ Veer opmaerksom pd berns naturlige legein-
stinkt og gleede ved at eksperimentere. Undgé
situationer og adfaerd, som artiklen ikke er
beregnet til.

Barn mé ikke vaere inden for raekkevidde af
artiklen under traening for at udelukke faren
for personskade.

Rengering og brugervedligeholdelse mé ikke
udferes af barn, medmindre de er under opsyn.
* Artiklen skal opbevares utilgaengeligt for bern,
né&r den ikke er i brug.

A Fare for skader!

* Kontakt din leege, for traeningen pdbegyndes.
Veer sikker pé, at du er sundhedsmaessigt
egnet til denne traening.

Opbevar altid brugervejledningen sammen
med treeningsinstruktionerne, s& du har dem
ved handen.

Gravide bgr kun udfere treeningen efter sam-
r&d med deres lzege.

Husk altid at varme op inden treeningen, og
treen svarende fil din aktuelle fysiske forméen.
Ved for overanstrengelse og overtraening er
der fare for alvorlige skader.

I tilfeelde af ubehag, svaghedsfalelse eller
traethed, skal du straks indstille freeningen og
sege leege.

Artiklen ma altid kun bruges af én person ad
gangen.

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et frit
sikkerhedsomréde p& mindst 1,5 m (fig. L).
Treen altid kun pé et plant og skridsikkert
underlag.

Brug ikke artiklen naer trapper eller afsatser.

DK 63



Brug ikke artiklen, hvis du er skadet eller har
sundhedsmaessige begraensninger.

Serg for at f& nok vaeske under traeningen.

e Traen ikke, nér du er traet eller ukoncentreret.
Treen ikke umiddelbart efter méltider. Vent
ca. 2 timer med at pabegynde traeningen.
Udluft traeningslokalet tilstraekkeligt, men
undgé traek.

Der mé ikke foretages nogen aendringer pé
artiklen.

¢ Brug ikke boksesaekken uden handsker, da det
kan fare til skader.

A Undga materielle skader!

* Alle oppustelige artikler er falsomme over for
kulde. Artiklen mé& derfor aldrig foldes ud og
pumpes op ved temperaturer p& under 15 °Cl
Seet kun egnede pumpeadaptere i sikkerheds-
ventilerne. Ellers kan ventilerne blive beskadi-
gede.

* Ma ikke pumpes for hérdt op, ellers kan svejs-
ningerne revne. Ventilerne skal lukkes godt
efter oppumpning.

* Undgé kontakt med skarpe, varme, spidse
eller farlige genstande. Tjek artiklen for skader
eller slitage for hver brug. Artiklen mé kun
benyttes i fejlfri tilstand!

Montering

Monteringen skal altid udfores af en
voksen. Folg de enkelte trin for opstil-
ling i den angivne reekkefolge.

1. Valg af placering

Veelg en egnet, plan og ren overflade med
tilstraekkelig plads til at pakke og folde artiklen
ud. Bred artiklen ud, hvor den senere skal st&.
Vaer sikker pd, at alle enkeltdele er fil stede og i
perfekt stand.

2, Fastgorelse af den fritstaende
bokses=k (fig. A)

* For elastikb&ndene (1a) oppefra ind i kunst-
stoffodens midterste &bning (2).

* For elastikbdndene nedefra ind i kunststof-fo-
dens sidedbninger.

* Fastger elastikbéndene med velcrolukninger-

ne (1b).
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3. Opfyldning af kunststof-foden
(fig. B)

* Abn ventilen (2a) pé kunststof-foden (2).

* Fyld kunststof-foden op til kanten med vand
eller sand for at sikre artiklens stabilitet. Luk
ventilen igen.

4. Oppumpning af den fritstaende
boksesz=k (fig. C)

OBS!

* Luftkamrene skal altid pumpes helt op!

* Undga overdreven oppumpning af
luftkammeret, da der ellers er risiko
for overstreekning eller at svejsninger-
ne kan revne.

* Brug kommercielt tilgeengelige fod-
pumper eller stempelpumper med
dobbeltslag med tilsvarende pumpea-
daptere til at pumpe artiklen op.

* Brug hverken kompressor eller try-
kluftflasker til at pumpe artiklen op.
Dette kan fore til beskadigelser af
artiklen.

* Sorg for, at kamrene fyldes ensartet
op med luft.

* Pump kun kamrene sa meget op, at

de bolger let pa indersiden efter endt

oppumpning.

Drej lukkehaetten (1¢) af skrueventilen (1e)

mod urets retning.

Pump artiklen op med en luftpumpe (medfal-

ger ikke) og et passende pumpehoved.
o Skru igen lukkehaetten (1c) fast p& skrueventi-
len med urets retning.

Temning af kunststof-foden (fig. B)
Abn ventilen (2a) p& kunststoffoden (2), og luk
vandet ud / fjern sandet.

Luk luften ud af den fritstaende
boksesx=k (fig. C)

Skru skrueventilen (1d) ud aof gevindébningen
(Te), uden at &bne lukkehaetten (1¢), og luk al
luften ud.



Generelle traeningsinstruktioner

Treeningsforlob

¢ Baer behageligt sportstj og sportssko.

* Varm op fer hver traening, og stop dagens
traening gradvist.

Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og serg for at drikke nok.

¢ Begyndere méd aldrig traene med for hgj be-
lastning. @g traeningsintensiteten langsomt.
Udfer alle gvelserne i et ensartet tempo, uden

rykvise bevaegelser.

* Vaer opmaerksom pd en ensartet vejriraekning:
And ud under anstrengelse, og &nd ind under
afslapning.

* Vaer opmaerksom pd korrekt kropsholdning
under gennemfarelse af avelserne.

Generel treningsplanlaegning

Lav en traeningsplan, der er skraeddersyet til dine

behov med et treeningsforlgb pé 6 - 8 avelser.

Vaer her opmaerksom pé& felgende grundregler:

* Et gvelsesforlab bar bestd of ca. 12 gentagel-
ser per gvelse.

* Hver gvelse kan gentages 3 gange.

* Mellem gvelsesforlabene bar der holdes en
pause p& 30 sekunder.

* Varm de forskellige muskelgrupper op i god
tid fer hvert traeningsforlab.

* Vi anbefaler ogsa en straekavelse efter hvert
traeningsforlgb.

Opvarmning

Seet tilstraekkelig tid af til at varme op fer hver
traening. | det falgende afsnit beskriver vi nogle
enkle opvarmningsgvelser.

Disse gvelser bar gentages 2 til 3 gange.

Nakkemuskler

1. Drej langsomt hovedet fil venstre og hgjre.
Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

2.Bevaeg langsomt hovedet i den ene retning,
derefter i den anden.

Arme og skuldre

1.

Fold haenderne bag ryggen og traek dem for-
sigtigt opad. Hvis du samtidig bgjer overkrop-
pen fremad, opvarmes alle muskler optimalt.

2.Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning

efter et minut.

3. Treek skuldrene op mod ererne, og seenk dem

herefter igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad,

og efter et minut bagud.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret
roligt imens!

Benmuskler

1.

St& pé& det ene ben, og loft det andet ben
ca. 20 cm op fra gulvet med knaeet bgjet.
Sving nu den laftede fod rundt i en cirkel, og
skift retning efter f& sekunder. Skift herefter fil
det andet ben, og gentag svelsen.

. Left benene skiftevist, og tag et par skridt

pé stedet. Serg for, at dine ben kun laftes sa
langt, at du kan holde balancen.

Begreber / grundstilling

Forerhand: betegner den svageste hand
Ved hgjrehdndede er farerhénden for det
meste den venstre hénd, ved venstrehéndede
er det omvendt.

Slaghand: betegner den kraftigste hénd
Fodstilling: Fedderne er lidt leengere fra
hinanden end en skulders bredde, knaeene er
let bgijet. Ved slag med hgjre slaghand place-
res den hgjre fod bagerst. Hvis man forestiller
sig en imaginzer linje mellem fadderne, ville
téspidsen pd forreste ben samt haelen pa
bagerste ben berere denne linje. Kroppen er
drejet en smule til siden.

Forsvarsposition: Armene er let bojet,
knytnaeverne laftes kun sé heit, at du stadig
har frit udsyn. Fererhénden befinder sig ud for
hovedet, ca. i gjenhgjde, slagh&nden ligger
ind mod kinden. H&ndryggene vender begge
udad. Efter et slag indtages forsvarspositionen
hurtigst muligt igen.

Hovedposition: Hovedet vender let nedad.
Kinden traekkes tilbage.
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Ovelsesforslag

| nedenstéende afsnit praesenteres du for et
udvalg of gvelser.

Bemaerk: Qvelserne viser som udgangspunkt
altid en hgjreh&ndsbokser (slaghand: haijre:
forerhand: venstre).

Jab (fig. D)

Anvendte muskler: Mavemuskler, laagmuskler,

skuldre

Udferelse

1. Stil dig i grundstillingen med en armsleengde
mellem dig og boksesaekken. Lad slaghénden
vaere i forsvarspositionen.

2. Sl& fererhanden fremad. Samtidig drejer du
knytnaeven, s& handryggen peger opad i
slutpositionen.

3. Bevaeg hurtigt din farerhdnd tilbage til for-
svarspositionen efter slaget.

4. Gentag denne ovelse 8 til 12 gange i 3 gvel-
sesforlab.

Bemaerk: Jabbet er det mest anvendte slag

i boksning og fungerer ved, at man fra grund-

stillingen steder den ene knytnaeve direkte frem

mod modstanderen.

Krydset (fig. E)

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, leegmuskler, skuldre

Udferelse

1. Stil dig i grundstillingen med en armsleengde
mellem dig og boksesaekken. Lad farerhénden
vaere i forsvarspositionen.

2. Brug hgjre ben til skabe dynamik i slaget
(heelen lafter sig), og drej hoften og torsoen
let mod venstre, nér slaget sendes afsted.

3. Fra grundstillingen fgrer du slaghénden
fremad og drejer samtidig din knytnaeve, s&
héndryggen peger opad i slutpositionen.

4.Bevaeg hurtigt din slaghénd tilbage til forsvars-

positionen efter slaget.
5.Gentag denne gvelse 8 til 12 gange i 3 avel-
sesforlgb.
Bemaerk: Krydset er ligeledes et lige slag.
Krydset er hérdere end jabbet, og anvendes
ogsé som KO-slag.
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Hook (fig. F)

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, laegmuskler, skuldre

Udferelse

1. Stil dig i grundstillingen med en armslaengde
mellem dig og boksesaekken. Lad farerhénden
vaere i forsvarspositionen.

2. Left din hajre albue til skulderens hgjde.

3. Kroppen skal med i slaget: Sving din slag-
hand fremad ved at dreje hoften og torsoen.
Samtidig drejer du knytnaeven, s& h&ndryggen
peger opad i slutpositionen.

4.Bevaeg hurtigt din slaghénd tilbage til forsvars-
positionen efter slaget.

5.Gentag denne gvelse 8 fil 12 gange i 3 avel-
sesforlab.

Bemaerk: Hooket kan udferes med bade ferer-

handen og slaghanden.

Uppercut (fig. G)

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, biceps, laegmuskler, skuldre

Udferelse

1. Stil dig i grundstillingen med en halv
armslaengde mellem dig og boksesaekken. Ga
leengere ned i knae end normalt Lad farerhén-
den veere i forsvarspositionen.

2. Sving din slaghénd i en halvcirkel nedefra og op.

3. Bevaeg hurtigt din slaghénd tilbage til forsvars-
positionen efter slaget.

4.Gentag denne gvelse 8 fil 12 gange i 3 avel-
sesforlab.

Bemeaerk: Uppercutten kan béde udferes med

fererhénden og slaghanden.

Undercut (fig. H)

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, biceps, laegmuskler, skuldre

Udforelse

1. Stil dig i grundstillingen med en halv
armslaengde mellem dig og boksesaekken. Lad
slaghé&nden veere i forsvarspositionen.

2. Sving din slaghand i en halvcirkel oppefra og
ned.

3. Bevaeg hurtigt din fererhand tilbage til for-
svarspositionen efter slaget.

4.Gentag denne gvelse 8 fil 12 gange i 3 avel-
sesforlab.

Bemaerk: Undercutten kan bé&de udfgres med

fererh&nden og slaghénden.



Skipping (fig. )

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, biceps, leegmuskler, skuldre

Bemaerk: Denne hgjre-venstre-kombination

gennemferes med lette og hurtige boksebevae-

gelser uden stor kraft. Her er hurtigheden det

vigtigste.

Udforelse

1. Stil dig i grundstillingen med en armsleengde
mellem dig og boksesaekken.

2. 514 skiftevist let pé boksesaekken med farer-
hénden og slaghénden.

3.Tag et skridt med hgjre fod pd stedet, nér du
sl&r med hgijre hand. Tag et skridt med venstre
fod pé& stedet, nér du slér med venstre hénd.

4. Gennemfer gvelsen i 2 minutter, og hold
herefter 1 minuts pause. Gentag denne avelse
ad 3 omgange.

Enhandsslag (fig. J)

Anvendte muskler: Mavemuskler, laegmuskler,

skuldre

Bemeaerk: Denne ovelse har til formél at

treene den korrekte armfering i forbindelse med

boksning. @velsen gennemferes altid kun med
én hand. Lad ikke armen heenge ned, nar du
treekker den tilbage. @velsen kan gennemfgres
med alle slagtyper.

Udforelse (her med eksemplet jab)

1. Stil dig i grundstillingen med en armslaengde
mellem dig og boksesaekken, og hold farer-
ha&nden p& boksesaekken.

2.Traek handen hurtigt tilbage i retning mod
ansigtet.

3. Sl& hurtigt og kraftigt pa boksesaekken med
farerhanden.

4.Treek igen handen tilbage i retning mod
ansigtet.

5. Gennemfer gvelsen i 2 minutter, og hold
herefter 1 minuts pause. Gentag denne avelse
ad 3 omgange.

Kombinationsslag (fig. K)

Anvendte muskler: Mavemuskler, skr& mave-

muskler, triceps, biceps, leegmuskler, skuldre

Bemezerk: | denne gvelse kombineres flere

forskellige slag. (f.eks. jab + kryds + hook)

Udforelse

1. Stil dig i grundstillingen med en armsleengde
mellem dig og boksesaekken.

2. 514 et jab med venstre hand, og treek den
venstre hénd tilbage mod ansigtet.

3. Sl& straks herefter et kryds med hgijre hénd,
og treek hgjre hand tilbage mod ansigtet. Sla
staks herefter en hook med venstre h&nd, og
treek venstre hand tilbage mod ansigtet.

Bemaerk: Den viste hook er en hgj hook.

4. Gennemfer gvelsen i 2 minutter, og hold
herefter 1 minuts pause. Gentag denne avelse
ad 3 omgange.

Udstraekning

Brug tid nok til at straekke ud efter hver traening. |
det falgende afsnit intfroducerer vi til nogle enkle
udstraekningsevelser.

De respektive gvelser ber udfares 3 gange pr.

side i 15 - 30 sekunder.

Nakkemuskler

1. St& afslappet.

2. Traek forsigtigt hovedet med den ene hand
forst til venstre og derefter fil hojre.

3.Gennem denne ovelse strackkes halsens sider.

Arme og skuldre

1. St& oprejst med knzeleddene let bgjede.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hénd befinder sig mellem skulderbladene.

3.Tag fat i hejre albue med venstre hénd, og
traek denne tilbage.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. St oprejst, og laft den ene fod fra gulvet.

2.lav langsomme cirkelbevaegelser, farst i den
ene retning, s& i den anden.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at larene forbliver

parallelle med hinanden. Skub i den

forbindelse baekkenet fremad; over-

kroppen forbliver oprejst.
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Opbevaring, rengoring
Opbevar altid artiklen ter, ren og uden luft ved
stuetemperatur, nér den ikke er i brug.
Ventilerne skal altid holdes lukket under opbe-
varing. Renggres kun med en fugtig rengerings-
klud, og terres af bagefter.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

& Bortskaf artiklen og emballagemateria-
% lerne i henhold til aktuelle, lokale
forskrifter. Opbevar emballagematerialer
(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for barn.
Yderligere informationer om bortskaffelse af den
udtjente artikel kan indhentes hos kommunen.
Bortskaf artiklen og emballagen pé en miljgven-
lig méde.
/. Genbrugskoden fiener fil identifikation of
& forskellige materialer med hensyn il
tilbagefersel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestdr af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pd varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.
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Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formé&l end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien borffalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betieningsvejledningen. Kunden skal kunne
pavise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge of ovenstéende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning aof original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at kontakte
nedenstéende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge of denne garanti.

IAN: 422353_2210
Service Danmark

Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazionil

Avete acquistato un articolo di alta qualité. Con-

sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.

Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per

gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d'uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione

1 x sacco da boxe da pavimento (1)
1 x zoccolo in plastica (2)
1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Dimensioni sacco da boxe gonfiabile
da pavimento:

ca. 160 cm (alt.)

Dimensioni zoccolo in plastica:

ca. 14 x 56 cm (alt. x @)

D@ €| pressione di impiego consentita

0.25 bar

& Data di produzione (mese/anno):
03/2023

ISO 20957 classe H

Ambito di impiego: ambito domestico

Utilizzo conforme

Questo articolo per il fitness & concepito per
I'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopi medici e commerciali.

L'articolo & adatto solo agli ambienti interni.
L'articolo non & adatto ai bambini di etd inferio-
re a 14 anni.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

Non lasciare mai i bambini incustoditi con il
materiale di imballaggio. Rischio di soffoca-
mento.

Pericolo che i bambini
subiscano lesioni!

| bambini non devono giocare con I'articolo.
Istruire i bambini in particolare sul fatto che
I'articolo non & un giocattolo.

Tenere in considerazione la tendenza naturale
al gioco dei bambini e la loro predisposizione
a fare nuove esperienze. Evitare situazioni

e modalitd comportamentali che non sono
previste per |'articolo.

Durante il training i bambini non si devono
trovare nel raggio d’azione dell'articolo, al
fine di evitare i pericoli di lesione.

La pulizia e la manutenzione affidata all’uten-
te non possono essere condotte da bambini
non sorvegliati.

In caso di non utilizzo, |'articolo deve essere
conservato fuori dalla portata dei bambini.

A Pericolo di subire lesioni!

Consultare il proprio medico prima di iniziare
con il training. Assicurarsi di essere nelle con-
dizioni di salute adatte per il training.
Conservare sempre a portata di mano le
istruzioni d'uso con gli esercizi proposti.

Le donne incinte possono svolgere il training
solo dopo aver consultato il proprio medico.
Ricordarsi sempre di scaldarsi prima del
training e di allenarsi in funzione del proprio
stato di forma attuale. In caso di sforzi troppo
intensi o di allenamento eccessivo si corre il
rischio di subire gravi lesioni.

In caso di disturbi, sensazione di debolezza
o stanchezza interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare un medico.
L'articolo pud essere sempre usato da una
sola persona alla volta.

Attorno alla zona per il fraining deve essere
disponibile uno spazio libero di perlome-

no 1,5 m su tutti i lati (imm. L).



* Allenarsi solo su un fondo piano e antiscivolo.

¢ Non utilizzare I'articolo nelle vicinanze di
scale o dislivelli.

* Non utilizzare |'articolo se soggetti a lesioni

oppure in condizioni limitate di salute.

Bere a sufficienza durante il training.

* Non allenarsi se si dovesse essere stanchi o

non concentrati. Non allenarsi subito dopo

i pasti. Attendere ca. 2 ore prima di iniziare

con il training.

Areare sufficientemente la stanza in cui ci si

allena, ma evitare le correnti d'aria.

* Non & consentito apportare modifiche all’ar-
ticolo.

* Non utilizzare il sacco da boxe senza guanti,
poiché cid potrebbe provocare lesioni.

A Evitare i danni materiali!

* Tutti gli articoli gonfiabili sono sensibili al
freddo. Quindi non dispiegare e gonfiare
mai 'articolo ad una temperatura inferiore a
15° Cl

¢ Inserire nelle valvole di sicurezza solo ade-

guati adattatori per pompe. In caso contrario
le valvole potrebbero subire dei danni.

* Non gonfiare troppo, altrimenti si corre il
rischio che le cuciture saldate si strappino.
Dopo aver gonfiato |articolo chiudere bene
le valvole.

* Evitare il contatto con oggetti taglienti, molto
caldi, appuntiti o pericolosi. Verificare prima
di ciascun utilizzo se I'articolo presenti danni

o segni di usura. Larticolo pud essere utilizza-

to solo se in perfetto stato!

Montaggio

Il montaggio va condotto sempre da un
adulto. Seguire le singole fasi del mon-
taggio nella successione indicata.

1. Scelta del luogo di collocamento

Scegliere un'adeguata superficie piana con spa-

zio sufficiente per estrarre I'articolo dalla con-
fezione e dispiegarlo. Allargare I'articolo sulla
superficie sulla quale dovra poi essere disposto.
Assicurarsi che tutti i pezzi siano disponibili e in
perfetto stato.
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2. Fissare il sacco da boxe da
pavimento (imm. A)

Inserire le fasce elastiche (1a) dall’alto
attraverso |'apertura centrale dello zoccolo in
plastica (2).

Inserire le fasce elastiche dal basso verso I'al-

to attraverso le aperture laterali dello zoccolo
in plastica.

Fissare le fasce elastiche con I'ausilio delle
chiusure a strappo (1b).

3. Riempire lo zoccolo in plastica
(imm. B)

* Aprire la valvola (2a) dello zoccolo in plasti-
ca (2).

* Riempire lo zoccolo in plastica fino al margine
superiore con acqua o sabbia al fine di
garantire la stabilita dell’articolo. Richiudere
la valvola.

4. Gonfiare il sacco da boxe da
pavimento (imm. C)

ATTENZIONE!

* Gonfiare sempre completamente la

camera d’aria!

Evitare di gonfiare troppo la camera

d’aria, altrimenti sussiste il rischio di

dilatazione eccessiva oppure le cucitu-

re saldate potrebbero strapparsi.

* Per gonfiare I’articolo utilizzare delle
pompe a pedale o a doppio cilindro
comunemente reperibili in commercio
con i relativi adattatori inseribili.

* Per gonfiare I’articolo non usare

compressori né bombole di aria com-

pressa. Cio potrebbe danneggiare

I’articolo.

Assicurarsi di gonfiare la camera d’a-

ria in modo uniforme.

Gonfiare la camera d’aria fino a quan-

do, dopo averla gonfiataq, il suo lato in-

terno sia ancora leggermente ondulato.

Togliere il tappo di chiusura (1¢) dalla valvola

avvitabile (1e) svitandolo in senso antiorario.

* Gonfiare I'articolo con una pompa per aria
(non fornita in dotazione) e con un adeguato
adattatore per pompe.

* Richiudere il tappo (1c) della valvola avvitabi-
le avvitandolo in senso orario.



Svuotare lo zoccolo in plastica
(imm. B)

Aprire la valvola (2a) dello zoccolo in pla-
stica (2) e fare defluire I'acqua / togliere la

sabbia.

Sgonfiare il sacco da boxe da
pavimento (imm. C)

Svitare via la valvola avvitabile (1d) dal foro
filettato (1e) senza aprire il tappo di chiusura
(1¢) e fare fuoriuscire completamente I'aria.

Avvertenze generali sul

training

Svolgimento del training

¢ Indossare comodo abbigliamento sportivo e

scarpe da ginnastica.

Scaldarsi prima di ogni allenamento e conclu-

dere lentamente gli esercizi.

¢ Fare pause sufficientemente lunghe tra gli
esercizi, e bere a sufficienza.

* Se si & principianti, non allenarsi con un

carico eccessivo. Incrementare lentamente

I'intensita del training.

Svolgere tutti gli esercizi in modo uniforme,

non con movimenti rapidi e improvvisi.

* Fare aftenzione ad una respirazione uniforme.
Espirare durate lo sforzo ed inspirare durante
il rilassamento.

* Fare attenzione ad una corretta postura cor-
porea quando si svolgono gli esercizi.

Pianificazione generale del training

Definire un piano di training in funzione delle

proprie esigenze, con sessioni composte da

6 - 8 esercizi. Osservare in tale ambito i seguenti

principi:

* una sessione dovrebbe essere composta da

ca. 12 ripetizioni di un esercizio.

Ciascuna sessione di esercizi pud essere

ripetuta 3 volte.

¢ Tra le diverse sessioni di esercizi, concedersi
una pausa di 30 secondi.

* Prima di ciascuna unita di training, riscaldare

bene i diversi gruppi muscolari.

Consigliamo inoltre di fare stretching dopo

ciascuna unita di training.

Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del tempo suf-
ficiente per scaldarsi. In seguito, vi descriviamo
alcuni semplici esercizi.

Ciascun esercizio va ripetuto 2 o 3 volte.

Muscolatura della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sinistra e
verso destra. Ripetere questo esercizio quattro
o cinque volte.

2. Muovere lentamente la testa compiendo un
movimento circolare, prima in una direzione e
poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e spo-
starle con cautela verso I'alto. Se si piega con-
temporaneamente anche il busto in avanti, tutti
i muscoli verranno scaldati in modo oftimale.

2. Compiere movimenti circolari in avanti con
entrambe le spalle contemporaneamente, e
cambiare direzione dopo un minuto.

3. Sollevare le spalle in direzione delle orecchie
e riabbassarle.

4. Compiere movimenti circolari in avanti con
il braccio sinistro e destro, e dopo un minuto
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare tranquillamente!

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in piedi su una gamba e sollevare
I'altra gamba di ca. 20 ecm dal pavimento,
con il ginocchio piegato. Fare ruotare il piede
sollevato in una direzione, e cambiare direzio-
ne dopo qualche secondo. Successivamente,
cambiare gamba e ripetere questo esercizio.

2. Sollevare le gambe una dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione
a sollevare le gambe solo fino a quando si
riesce a mantenere bene |'equilibrio.

Termini / posizione di partenza

* Mano guida: indica la mano pit debole.
Nei destrorsi, la mano guida & per lo piv la
mano sinistra, nei mancini & la mano destra.

* Mano posteriore: indica la mano pib forte



* Posizione dei piedi: i piedi sono legger-
mente piv larghi delle spalle, le ginocchia
sono leggermente piegate. In caso di mano
posteriore destra, il piede destro va messo
dietro. In una linea immaginaria tra i piedi,
la punta del piede della gamba anteriore
e il tallone della gamba posteriore toccano
questa linea. Il corpo & leggermente girato
lateralmente.
Posizione di guardia: le braccia sono
piegate, i pugni sono ad un’altezza tale da
lasciare libero lo sguardo. La mano guida
si trova leggermente davanti alla testa, piv
o meno all’altezza degli occhi, la mano
posteriore & appoggiata al mento. | dorsi
delle mani sono rivolti verso |'esterno. Dopo
un colpo si deve recuperare la posizione di
guardia il piU presto possibile.
* Posizione della testa: la testa & legger-
mente chinata verso il basso. Il mento va

tenuto indietro.

Esercizi proposti

In seguito, presentiamo una selezione di possibili
esercizi.

Indicazione: gli esercizi mostrano sempre

una posizione di partenza per destrorsi (mano
posteriore: destra, mano guida: sinistra).

Jab (imm. D)

Muscolatura allenata: addominali, polpacci,

spalle

Svolgimento

1. Mettersi in posizione di guardia davanti al
sacco da boxe, ad un braccio di distanza.
Lasciare la mano posteriore in posizione di
guardia.

2.Dare un pugno in avanti con la mano guida.
Durante il movimento, girare il pugno in modo
che nella posizione finale il dorso della mano
sia rivolto verso Ialto.

3.Dopo il colpo, riportare rapidamente la mano
guida alla posizione di guardia.

4. Ripetere |'esercizio 8-12-volte in 3 serie.

Indicazione: il jab & definito colpo classico

dritto, tiene |'avversario a distanza e prepara

attacchi o combinazioni di colpi.
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Cross (imm. E)

Muscolatura allenata: addominali, addominali

laterali, tricipiti, polpacci, spalle

Svolgimento

1. Mettersi in posizione di guardia davanti al
sacco da boxe, ad un braccio di distanza. La-
sciare la mano guida in posizione di guardia.

2. Spingersi in alto dal pavimento con la gamba
destra (il tallone si solleva) e durante il colpo
ruotare leggermene anche e torso verso sinistra.

3. Dare un colpo in avanti con la mano posterio-
re e, durante il movimento, girare il pugno in
modo che nella posizione finale il dorso della
mano sia rivolto verso |alto.

4.Dopo il colpo, riportare rapidamente la mano
posteriore alla posizione di guardia.

5. Ripetere |'esercizio 8-12-volte in 3 serie.

Indicazione: anche il cross & un colpo dritto. E

piU duro del jab e viene anche impiegato come

colpo da KO.

Gancio (imm. F)

Muscolatura allenata: addominali, addominali

laterali, tricipiti, polpacci, spalle

Svolgimento

1. Mettersi in posizione di guardia davanti al
sacco da boxe, ad un braccio di distanza. La-
sciare la mano guida in posizione di guardia.

2. Sollevare il gomito destro fino all’altezza
della spalla.

3.Vibrare la mano posteriore in avanti tramite
una rotazione di anche e torso. Durante il
movimento, girare il pugno in modo che nella
posizione finale il dorso della mano sia rivolto
verso |'alto.

4.Dopo il colpo, riportare rapidamente la mano
posteriore alla posizione di guardia.

5. Ripetere |'esercizio 8-12-volte in 3 serie.

Indicazione: il gancio pud essere eseguito sia

con la mano guida che con la mano posteriore.

Montante (imm. G)

Muscolatura allenata: addominali, addominali

laterali, tricipiti, bicipiti, polpacci, spalle

Svolgimento

1. Mettersi nella posizione di partenza davanti
al sacco da boxe, a mezzo braccio di distan-
za. Flettere le ginocchia pit del solito. Lascia-
re la mano guida in posizione di guardia.



2.Vibrare la mano posteriore dal basso verso
I'alto, con un movimento semicircolare.

3.Dopo il colpo, riportare rapidamente la mano
posteriore alla posizione di guardia.

4. Ripetere |'esercizio 8-12-volte in 3 serie.

Indicazione: il montante pud essere eseguito

sia con la mano guida che con la mano poste-

riore.

Gancio dall’alto verso il basso

(imm. H)

Muscolatura allenata: addominali, addominali

laterali, tricipiti, bicipiti, polpacci, spalle

Svolgimento

1. Mettersi nella posizione di partenza davanti
al sacco da boxe, a mezzo braccio di distan-
za. Lasciare la mano posteriore in posizione
di guardia.

2.Vibrare la mano posteriore dallalto verso il
basso, con un movimento semicircolare.

3.Dopo il colpo, riportare rapidamente la mano
guida alla posizione di guardia.

4. Ripetere |'esercizio 8-12-volte in 3 serie.

Indicazione: il gancio dell’alto verso il basso

pud essere eseguito sia con la mano guida che

con la mano posteriore.

Skipping (imm. I)
Muscolatura allenata: addominali, addominali
laterali, tricipiti, bicipiti, polpacci, spalle
Indicazione: questa combinazione destro-si-
nistro & una forma di boxe sciolta e rapida, da
svolgere in piedi senza grande applicazione di
forza. Qui ci si deve concentrare sulla rapidita.
Svolgimento
1. Mettersi in posizione di guardia davanti al
sacco da boxe, ad un braccio di distanza.
2. Colpire leggermente il sacco da boxe alter-
nando la mano guida e la mano posteriore.
3. Fare un passo sul posto con il piede destro
quando si colpisce il sacco con la mano
destra. Fare un passo sul posto con il piede
sinistro quando si colpisce il sacco con la
mano sinistra.

4. Svolgere |'esercizio per 2 minuti, e concedersi

quindi 1 minuto di pausa. Ripetere questo
esercizio per 3 sessioni.

Pugni con una mano (imm. J)
Muscolatura allenata: addominali, polpacci,
spalle

Indicazione: questo esercizio riguarda il

movimento corretto delle braccia durante la

boxe. L'esercizio va sempre svolto con una sola
mano. Quando si ritira il braccio, non lo si deve
abbassare. L'esercizio pud essere svolto con tutti

i tipi di pugni.

Svolgimento (esempio jab)

. Mettersi in posizione di partenza, ad una
distanza di un braccio dal sacco da boxe, e
appoggiare la mano guida al sacco da boxe.

2. Riportare indietro rapidamente la mano in

direzione del viso.

3. Colpire il sacco da boxe con la mano guida,

rapidamente e con forza.

4.Riportare indietro la mano in direzione del

viso.

5. Svolgere |'esercizio per 2 minuti, e concedersi

quindi 1 minuto di pausa. Ripetere questo
esercizio per 3 sessioni.

—_

Colpi in combinazione (imm. K)
Muscolatura allenata: addominali, addominali
laterali, tricipiti, bicipiti, polpacci, spalle
Indicazione: con questo esercizio si combi-
nano i singoli colpi. (ad esempio jab + cross +
gancio)

Svolgimento

1. Mettersi in posizione di guardia davanti al
sacco da boxe, ad un braccio di distanza.

2. Eseguire un jab con la mano sinistra e riporta-
re indietro la mano sinistra fino al viso.

3. Subito dopo, eseguire un cross con la mano
destra e riportare indietro la mano destra fino
al viso. Subito dopo, eseguire un gancio con
la mano sinistra e riportare indietro la mano
sinistra fino al viso.

Indicazione: il gancio mostrato & un gancio

alto verso la testa.

4. Svolgere |'esercizio per 2 minuti, e concedersi
quindi 1 minuto di pausa. Ripetere questo
esercizio per 3 sessioni.



Stretching

Prima di ogni training, prendersi del tempo suffi-
ciente per lo stretching. In seguito, vi presentia-
mo alcuni semplici esercizi.

Ciascun esercizio va eseguito 3 volte per lato

per 15 - 30 secondi.

Muscolatura della nuca

1. Mettersi rilassati in posizione eretta.

2. Spostare con cautela con una mano la testa
prima verso sinistra, poi verso destra.

3. Tramite questo esercizio si distendono i lati
del collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi in piedi in posizione eretta, le ginoc-
chia sono leggermente piegate.

2. Spostare il braccio destro dietro alla testa
fino a quando la mano destra si trova tra le
scapole.

3. Afferrare con la mano sinistra il gomito destro
e tirarlo verso dietro.

4. Cambiare quindi lato e ripetere 'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in posizione eretta e sollevare un
piede dal pavimento.

2. Compiere un movimento circolare con il pie-
de, prima in una direzione e poi nell’altra.

3. Dopo qualche tempo, cambiare piede.

Importante: assicurarsi che le cosce

rimangano parallele una rispetto all’al-

tra. Spostare il bacino in avanti, il busto

rimane eretto.

Conservazione, pulizia

In caso di non utilizzo, conservare |'articolo
sempre sgonfiato, asciutto e pulito a temperatura
ambiente.

Durante la conservazione le valvole devono
essere sempre chiuse. Pulire solo con un panno
umido e quindi asciugare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.
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Smaltimento

>4 Smaltire I'articolo e i materiali della
confezione nel rispetto delle attuali
normative locali. Conservare i materiali
della confezione (come ad es. i sacchetti) in
modo che non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione comunale o
cittadina & possibile ottenere ulteriori informazio-
ni sullo smaltimento dell’articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smaltire I'articolo e la
confezione nel rispetto dell’ambiente.

/), |l codice di riciclaggio serve per indicare
& i diversi materiali per il loro ritorno al
ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia
e sulla gestione dei servizi
di assistenza

L'arficolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano su com-
ponenti delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.



Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate
nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.
Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.
In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sard - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.
| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.
IAN: 422353_2210
QD) Assistenza ltalia

Tel. 800781188

E-Mail: deltasport@lidL.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati Otmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati dtmutatét. A termék
tovébbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma
1 x 4llé boxzsdak (1)

1 x mGanyag talp (2)

1 x hasznélati dtmutatd

Miszaki adatok

A felfgjhaté all6 boxzsak mérete:
kb. 160 cm (ma)

Mdéanyag talp mérete:

kb. 14 x 56 cm (ma x &)

>0 ¢ Megengedett iizemi nyomds

0.25 bar

& Gydrtas datuma (hénap/év):
03/2023

ISO 20957 - H osztdly

Alkalmazdsi terilet: otthoni

Rendeltetésszeri hasznalat

Ezt a fitneszterméket magdnhasznélatra tervez-
ték, és nem alkalmas orvosi vagy kereskedelmi
célokra.

A termék csak beltéri hasznélatra alkalmas.

A termék csak 14 évnél id8sebb gyermekek
szdméra alkalmas.
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Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

* A gyermekeket soha ne hagyja feligyelet
nélkil a csomagoléanyaggal! Fulladdsveszély
4ll fenn.

A Gyermekeknél sériilésveszély
all fenn!

¢ A gyermekek nem jatszhatnak a termékkel. A
gyermekek figyelmét kiillénésen hivja fel arra,
hogy a termék nem jaték.

* Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezési hajlandésdgat.
Elézze meg a termék rendeltetésének nem
megfeleld helyzeteket és viselkedésformdkat.

o A sérilésveszély elkeriilése érdekében edzés
kézben a gyermekek nem lehetnek a termék
elérhetd kdzelségében.

* Atisztitést és a felhaszndléi karbantartést a
gyermekek feligyelet nélkiil nem végezhetik.

¢ Atermék haszndlaton kivill gyermekektd|
elzérva tartandé.

A Sériilésveszély!

¢ Az edzés megkezdése eléit konzultdljon

orvosaval. Gy8zédjsén meg arrél, hogy On az

edzéshez fizikailag alkalmas dllapotban van.

Mindig tartsa kéznél a haszndlati Gtmutatét és

az edzéstervet.

Terhes nék csak az orvossal folytatott konzul-

tdciot kdvet8en végezhetik az edzést.

Edzés elétt mindig melegitsen be, és eddzen

az aktudlis képességeinek megfelelden. A

télzott terhelés és a tiledzés silyos sériiléseket

okozhat.

Ha kellemetlen érzést, gyengeséget vagy

féradtségot tapasztal, azonnal hagyja abba

az edzést, és forduljon orvoshoz.

A terméket egyszerre csak egy személy

haszndlhatja.

* Az edzési terilet koril legaldbb 1,5 m szabad
teriiletnek kell rendelkezésre dllnia (L &bral).

¢ Csak sik és csiszasmentes feliileten eddzen.

Ne haszndlja a terméket lépcsék vagy sarkok

kézelében.



* Ne haszndlja a terméket, ha On sérilt, vagy
egészségi dllapota korldtozott.

¢ Edzés kézben igyon elegends vizet.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Vérjon
kérilbeliil 2 6rét az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8termet, de
kerilie a huzatot.

¢ Tilos a terméken vdltoztatdsokat eszkszs|nil

* Ne haszndlja a boxzsdkot kesztyd nélkil,
mert az sérijlésekhez vezethet.

A Vagyoni karok megelézése!

* Valamennyi felfdjhaté termék érzékeny a
hidegre. Ezért a terméket soha ne hajtogassa
szét vagy pumpdlia fel 15 °C alatt.

A biztonsdgi szelepekbe csak megfelels pum-
paadaptert szabad bedugni. Egyéb esetben
megsériilhet a szelep.

Ne pumpdlja a terméket tdl keményre, kiilén-
ben az a veszély dll fenn, hogy a hegesztési
varratok felszakadnak. A szelepet {6l zérja be
a felpumpdlds utan.

Kerilie az érintkezést éles, forrd, hegyes vagy
veszélyes targyakkal. Haszndlat elétt mindig

ellendrizze, hogy nem ldthatéak-e sérilés
vagy kopds jelei a terméken. A terméket csak
kifogéstalan éllapotban szabad haszndlnil

Szerelés

Az 3sszeszerelést mindig felnétt végez-
ze. Az dsszeszerelés egyes lépéseit a
megadott sorrendben végezze el.

1. Helyvalasztas

Vélasszon egy megfeleld, egyenletes, tiszta,
elég nagy feliletet a termék kipakolasdhoz és
kihajfogatdséhoz. Ott teritse ki a terméket, ahol
az késébb d&lni fog. Gy8z8djsn meg réla, hogy
egyik alkotéelem sem hidnyzik és mindegyik
kifogastalan dllapotban van.

2. Az dllé boxzsdak régzitése (A dbra)

* Bijtassa 4t a rugalmas pdntokat (1a) feltlrél
a mlanyag talp (2) kézépsé nyildsan.

* Bijtassa 4t a rugalmas pdntokat alulrél felfelé
a mlanyag talp oldalsé nyildsain keresztil.

* R3gzitse a rugalmas pdntokat a tép&zdrakkal

(1b).

3. A miGanyag talp feltdltése (B abra)

* Nyissa ki a mdanyag talp (2) szelepét (2a).

* Téltse fel a mianyag talpat vizzel vagy ho-
mokkal, hogy biztositsa a termék stabilitasat.
Zérja vissza a szelepet.

4, Az dllé boxzsak felfujasa (C abra)

FIGYELEM!

* A légkamrat mindig teljesen fel kell

pumpalni!

Kerilje el a légkamrék tolzott

mértéki felpumpaldasat, kilénben a

tultagulas veszélye dll fenn, vagy a

hegesztési varratok felszakadhatnak.

A termék felpumpaléasahoz kereske-

delmi forgalomban kaphaté labpum-

pat vagy megfelelé pumpaadapterrel

rendelkezé duplaléketis dugattyus

pumpadat haszndljon.

A termék felpumpadléaséhoz ne hasz-

ndljon sem kompresszort, sem siritett

levegével t61t6tt tartalyt. Ez a termék

sérilését okozhatja.

Ugyeljen arra, hogy a kamra egyen-

letesen teljen meg levegével.

Csak annyira pumpdlja fel a kamrat,

hogy az a felpumpadldast kévetéen a

belsé oldalon még enyhén hullamos

legyen.

Csavarja ki a csavarszelep (1e) zarésapkdjat

(T¢) 6rairdnnyal ellentétesen.

Fojja fel a terméket egy megfelel8 pumpa-

adapterrel elldtott levegpumpdval (nem

tartozék).

* Csavarja vissza a csavarszelep zarésapkajat
(T¢) 6rairanyban.

A mianyag talp tartalmanak
kitritése (B abra)

Nyissa ki a mGanyag talp (2) szelepét (2a),

és hagyija, hogy a viz kifolyjon / tévolitsa el a
homokot.

Az éllé boxzsdk leeresztése (C abra)
Csavarja ki a csavarszelepet (1d) a menetes
nyilasbél (1e) a zdrésapka (1c) kinyitasa nélkil,
és hagyija, hogy a levegé teljesen tavozzon.
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Altaléanos edzési tanacsok

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és tornacipét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és fokoza-

tosan vezessen le.

Tartson elegendd sziinetet a gyakorlatok

kozott, és igyon eleget.

Kezd8ként soha ne eddzen tdl nagy intenzi-

téssal. Lassan névelje az edzés intenzitdsdt.

Minden gyakorlatot egyenletes, llandé sebes-

séggel végezzen, ne hirtelen mozdulatokkal.

« Ugyelien az egyenletes légzésre: az eréfeszi-
tés kdzben lélegezzen ki, és akkor lélegezzen
be, amikor ellazul.

* A gyakorlat végrehaijtasa kézben iigyelien a
helyes testtartdsra.

Altalénos edzéstervezés

Készitsen az igényeinek megfelel§ edzéstervet

6-8 gyakorlatbdl &llé gyakorlatsorokkal. Ennek

sordn, kérjik, vegye figyelembe a kévetkez8

elveket:

* Egy gyakorlatsornak egy gyakorlat kb. 12 is-
métlésébdl kell &llnia.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

¢ A gyakorlatsorok kézétt tartson 30 mésodper-
ces sziineteket.

* Minden edzés eldtt melegitse be j6l a kiilén-
b5z8 izomcsoportjait.

* Javasoljuk tovébbd, hogy minden edzés utdn
nyujtson.

Bemelegités

Minden edzés elétt szanjon elegendd idét a be-
melegitésre. A kévetkez8kben néhdny egyszerd
gyakorlatot ismertetiink.

Minden gyakorlatot 2-3-szor kell megismételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és jobbra.
Ismételje meg ezt a mozgdst 4-5-szér.

2. Lassan forditsa el a fejét el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.
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Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha a felsétestével
ekdzben elére hajolgat, minden izom optimdli-
san bemelegszik.

2. A véllaival egyszerre végezzen elérefele vall-
kérzést, majd egy perc milva véltson irdnyt.
3. Hozza mindkét véllat a filéhez, majd eressze

le Sket.
4.Végezzen eldrefele valtott karkérzést a bal és
jobb karjéval, majd egy perc milva hétrafele.
Fontos: ne felejtsen el folyamatosan
nyugodt ritmusban lélegezni!

Hasizom

1. Alljon az egyik labara, és hajlitott térddel
emelie fel a masik labat kb. 20 cm-re a padlé-
t6l. El8szér kdrdzzon a felemelt labfejével az
egyik iranyba, majd néhdny mésodperc milva
a mdsik irdnyba. Ezutdn véltson ét a mésik
l&bra, és ismételie meg a gyakorlatot.

2.Emelije fel felvdltva a labait, és tegyen meg
helyben néhany lépést. Ugyelien arra, hogy
csak annyira emelje fel a labdt, hogy meg8riz-
ze egyensilydt.

Fogalmak / kiindulé helyzet

* Elsé kéz: ez a gyengébbik kéz. Jobbke-
zeseknél az elsé kéz dltaldban a bal kéz,
balkezeseknél forditva.

* Hatsé kéz: ez az erdsebbik kéz

* Labtartas: a vallszélességnél kicsit nagyobb
terpesz, enyhén behailitott térdekkel. Ha a
jobb kéz a hatsé kéz, akkor a jobb lab legyen
hatul. Ha a labfejek kézott az ellenfél iranyd-
ba képzeletbeli vonalat hiznénk, azt az elsd
Iab ujjainak és a hétsé l&b sarkanak érintenie
kell. A testét tartsa enyhén oldalra forditva.

* Alapadllas: a karok legyenek behaijlitva, az

8klsk csak olyan magasan legyenek, hogy

szabadon kildsson mégilik. Az elsd kéz
legyen kissé a feje eltt, nagyjabdl szem-
magassdagban, a hatsé kéz pedig az dllnak
tdmasziva. A kézhdtak kifele nézzenek. Az
ités utdn minél hamarabb vissza kell térni
alapdllésba.

Fejtartas: a fejét dontse enyhén lefelé. Az

allét hozza be.



Gyakorlati javaslatok

A kévetkez8kben vélogatott gyakorlatokat
mutatunk be.

Megjegyzés: a gyakorlatok mindig jobbkezes
kiindul6 helyzetet dbrdzolnak (hatsé kéz: jobb,
elsé kéz: bal).

Elsé kezes egyenes iités (D abra)

Erintett izmok: hasizmok, vadli, véllak

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartavolsagnyira a
boxzsaktél. Tartsa a hdtsé kezét alapdllasban.

2. Ussén eldre az elsd kezével. Utés kézben
forditsa el az 5klét Ggy, hogy végdllasban a
kézhdt felfelé nézzen.

3. Az iités utdn gyorsan hizza vissza az elsé
kezet alapdllasba.

4. 1smételie meg a gyakorlatot 8-12 alkalom-
mal, 3 sorozatban.

Megjegyzés: az elss kezes egyenes iitést

klasszikus egyenesnek is nevezik, mely tévol tart

ja az ellenfelet, és a tamaddsok vagy téskombi-

ndcidk el8készitésére szolgdl.

Hatsé kezes egyenes ités (E abra)
Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,
tricepsz, vadli, véllak

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartavolsagnyira a
boxzséktél. Tartsa az elsé kezét alapalldsban.

2.Tolja el8re magét a jobb l&bdaval (a sarok fel-
emelkedik a talajrél), és ités kdzben forditsa a
csip8jét és a torzsét kissé balra.

3. Usson elére a hatsé kezével, és kézben fordit-
sa el az 8klét gy, hogy végdllasban a kézhdt
felfelé nézzen.

4. Az ijtés utdn gyorsan hizza vissza a hatsé
kezet alapdllasba.

5. Ismételie meg a gyakorlatot 8-12 alkalom-
mal, 3 sorozatban.

Megjegyzés: a hatsé kezes egyenes ités mds

néven keresztiités. Keményebb, mint az elsd

kezes egyenes ités, igy kiitéshez is haszndljak.

Korives Utés (F abra)

Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,

tricepsz, vadli, vallak

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartavolsagnyira a
boxzsaktél. Tartsa az elsd kezét alapdllasban.

2.Emelje fel a jobb k&ényskét véllmagasségba.

3. A csipé és a torzs elforgatasaval lenditse elére
a hétsé kezét. Utés kézben forditsa el az sklét
0gy, hogy végdllésban a kézhdt felfelé nézzen.

4. Az ijtés utdn gyorsan hizza vissza a hatsé
kezet alapdllasba.

5. 1smételje meg a gyakorlatot 8-12 alkalom-
mal, 3 sorozatban.

Megjegyzés: a kérives ités elsd kézzel és

hétsé kézzel is végrehaithaté.

Feliités (G abra)

Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,

tricepsz, bicepsz, vadli, vallak

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon fél kartévolségnyira
a boxzsdktél. A térdei legyenek a szokdsos-
nél jobban behaijlitva. Tartsa az elsd kezét
alapdllasban.

2. Lenditse félksrivben alulrél felfelé a hatsé
kezét.

3. Az iités utdn gyorsan hizza vissza a hdtsé
kezet alapdllasba.

4.1smételje meg a gyakorlatot 8- 12 alkalom-
mal, 3 sorozatban.

Megjegyzés: A felités elss kézzel és hatsé

kézzel is végrehaithaté.

Felsé horogiités (H abra)

Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,

tricepsz, bicepsz, vadli, vallak

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon fél kartavolségnyira a
boxzsdktdl. Tartsa a hatsé kezét alapdllasban.

2. Lenditse félksrivben felilrsl lefelé az elss
kezét.

3. Az iités utdn gyorsan hizza vissza az elsé
kezet alapdllasba.

4.Ismételie meg a gyakorlatot 8- 12 alkalom-
mal, 3 sorozatban.

Megjegyzés: a felsd horogiités elss kézzel és

hatsé kézzel is végrehaithaté.
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Sorozas (I abra)

Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,
tricepsz, bicepsz, vadli, vallak

Megjegyzés: ezt a jobbos-balos kombindciét
laza, gyors boxiitések sorozataként, killénésebb

er8kifejtés nélkil, dllva kell végrehajtani. A hang-

soly itt a gyorsasdgon van.

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartavolsagnyira a
boxzséktsl.

2. Usse a boxzsdkot kis erével, felvdltva, elsé és
hatsé kézzel.

3. Amikor a jobb kezével it, 1épjen ki a jobb
l&baval. Amikor a bal kezével it, lépjen ki a
bal labéval.

4. A gyakorlatot 2 percig végezze, majd pi-
henjen 1 percet. Ismételje meg a gyakorlatot
3 sorozatban.

Egykezes Gtések (J abra)

Erintett izmok: hasizmok, vadli, véllak

Megjegyzés: ez a gyakorlat a boxitések

szabdlyos kivitelezésérél szl. A gyakorlatot

egyszerre csak egy kézzel végezze. A karjat

visszahizds kdzben nem szabad leengedni. A

gyakorlat minden téstipussal végezheté.

Kivitelezése (példa elsé kezes egyenes

Utésre)

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartévolsagnyira a
boxzsaktél, majd nyomja neki az elsd kezét a
boxzséknak.

2. Gyorsan hizza vissza a kezét az arcdhoz.

3. Els8 kézzel mérjen gyors és erdteljes itést a
boxzsékra.

4.Hizza vissza a kezét az arcdhoz.

5. A gyakorlatot 2 percig végezze, majd pi-
henjen 1 percet. Ismételje meg a gyakorlatot
3 sorozatban.

Kombindlt iitések (K abra)

Erintett izmok: hasizmok, oldalsé hasizmok,

tricepsz, bicepsz, vadli, vallak

Megjegyzés: ez a gyakorlat az egyes iitések

kombindldséra szolgdl. (példaul elss kezes

egyenes Utés + hatsé kezes egyenes ités +

korives ités)

Kivitelezése

1. Kiindulé helyzet: dlljon kartévolsagnyira a
boxzsaktol.
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2. A bal kezével issdn egy elsd kezes egye-
nes Utést, majd hizza vissza a bal kezét az
arcdhoz.

3. Ezt régtén kdvesse jobb kézzel egy hatsé
kezes egyenes ités, majd hizza vissza a jobb
kezét az arcdhoz. Ezt régtdn kdvesse egy bal
kezes kérives ités, majd hizza vissza a bal
kezét az arcdhoz.

Megjegyzés: a képen dbrazolt kdrives ités

egy a fejre irdnyulé felsé horogités.

4. A gyakorlatot 2 percig végezze, majd pi-
henjen 1 percet. Ismételie meg a gyakorlatot
3 sorozatban.

Nyujtas

Minden edzés utdn szanjon elegendd idét a
nydijtasra. A kévetkezékben néhdany egyszer(
gyakorlatot ismertetiink.

Minden gyakorlatot oldalanként 3-szor,
15-30 mésodpercig kell végezni.

Nyakizom

1. Allion nyugodtan.

2. Egyik kezével évatosan hizza a fejét el8szor
balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé nydijtaséra
szolgal.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, enyhén behailitott térddel.

2.Tegye a jobb karjat a feje mdgé, amig a jobb
kezével a lapockdi kbzé nem ér.

3. Fogja meg a jobb kényskét a bal kezével, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Hasizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a padlérél.

2. Lassan kérézze elészdr az egyik, majd a
mésik irényba.

3.Egy idé& utdn vdltson labat.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosak legyenek egymassal.

Tolja elére a medencéjét, mikézben a

felsétestét egyenesen tartja.



Tarolas, tisztitas

Ha nem haszndlja a terméket, mindig szdraz,
tiszta és leengedett dllapotban, szobah&mérsék-
leten térolja.

A szelepet térolds kézben mindig zérva kell
tartani. Csak nedves térl6kendével tisztitsa meg,
uténa térélje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

>~a Aterméket és a csomagoléanyagokat a
%A hatdlyos helyi el8irdsoknak megfelelden
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példdul féliatasakokat) tartsa tévol a gyerme-
kektdl. Az elhasznélédott termék drtalmatlanita-
saval kapcsolatos tovdbbi informdcidkat a
telepilési vagy varosi dnkormdnyzattél tudhatja
meg. A terméket és a csomagoldst kdrnyezetki-
mélé médon kell artalmatlanitani.

/N, Az jrahasznositési kéd az djrafelhasz-
(_"’.‘) ndldsi ciklusba valé visszavezetésre
(6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositasdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasarlds datumétsl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsoldkra,

az akkumulatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébl
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltanyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitiék meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbél tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 422353_2210

@Y Szerviz Magyarorszdg
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podroéja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave

1 x stojea boksarska vreéa (1)
1 x plastiéni podstavek (2)

1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki
Mere napihljive stojee boksarske vrede:
pribl. 160 cm (V)

Mere plasti¢nega podstavka:
pribl. 14 x 56 cm (V x D)

>0 ¢ Dovoljeni delovni tiak

0.25 bar

& Datum izdelave (mesec/leto):
03/2023
I1SO 20957 razred H

Podrogje uporabe: obmogje doma

Namenska uporaba

Ta izdelek za fitnes je zasnovan za zasebno
uporabo in ni primeren za medicinske ter komer-
cialne namene.

Izdelek je primeren samo za uporabo v zaprtih
prostorih.

Izdelek ni primeren za otroke, mlajse od 14 let.
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Varnostni napotki

A Smritna nevarnost!

¢ Otrok nikoli ne pustite brez nadzora z
embalaznim materialom. Obstaja nevarnost
zadusitve.

A Nevarnost telesnih poskodb za
otroke!

¢ Otroci se z izdelkom ne smejo igrati. Otroke
zlasti opozorite na to, da izdelek ni igraca.
Upostevaite otrokov naravni igralni nagon in
pripravljenost za eksperimentiranie. Prepredite
situacije in vedenie, ki niso predvidene za
izdelek.

Otroci med vadbo ne smejo biti na dosegu
izdelka, da se izkljucijo telesne poskodbe.
Otroci ne smejo izvajati ¢id€enja in uporabni-
$kega vzdrzevanja brez nadzora.

Ko izdelka ne uporabljate, ga morate shraniti
izven dosega ofrok.

A Nevarnost telesnih poskodb!

* Preden zaénete z vadbo, se posvetujte s
svojim zdravnikom. Prepriéajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Navodilo za uporabo z navedbami vaj imeijte
vedno shranjeno pri roki.

Noseénice naj izvajajo vadbo le po posveto-
vanju z zdravnikom.

Ne pozabite se pred vadbo vedno ogreti in
trenirati glede na svoje trenutne sposobnosti.

V primeru prevelikega napora in preobsirne
vadbe obstaja nevarnost tezkih poskodb.
Pri tezavah, obé&utku slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite z vadbo in se obrnite na
zdravnika.

* |zdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
hkrati.

Okoli vadbenega obmogja mora biti naj-
manj 1,5 metra prostora (sl. L).

* Vadite samo na ravni in nedrseéi podlagi.
Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.

Izdelka ne uporabljajte, ce ste poskodovani
ali zdravstveno omejeni.

Med vadbo dovolj pijte.



* Ne vadite, ko ste utrujeni ali neosredotoceni.
Ne vadite takoj po obrokih. Z zagetkom
vadbe polakaite pribl. 2 uri.

* Prostor za vadbo dovolj prezragite, vendar se
izogibajte prepihu.

* Na izdelku se ne sme izvajati sprememb.

* Boksarske vrede ne uporabljajte brez rokavic,
saj lahko pride do telesnih po3kodb.

A Prepreéevanje materialnih
skod!

* Vsi napihljivi izdelki so ob&utljivi na mraz.

Izdelka zato nikoli ne razstavljaijte in napihujte

pri temperaturi pod 15 °Cl
* V varnostne ventile vtaknite le ustrezen adap-
ter tlagilke. V nasprotnem primeru se lahko
ventili poskodujejo.
* Izdelka ne napihnite preveg, ker sicer obstaja
nevarnost, da se zvari razirgajo. Ventile po
napihovaniju dobro zaprite.
Preprecite stik z ostrimi, vro&imi, koni¢astimi
ali nevarnimi predmeti. Pred vsako uporabo
preverite izdelek glede poskodb ali obrabe.
Izdelek smete uporabljati le v brezhibnem
stanjul

Sestavljanje

Izdelek mora vedno sestavljati odrasla
oseba. Upostevaijte posamezne korake
sestavljanja v navedenem zaporedju.

1. Izbira lokacije
Izberite ustrezno ravno in &isto povriino, kjer je

dovolj prostora za razpakiranje in razprostiranje

izdelka. Izdelek razprostrite tam, kje bo kasneje
postavljen. Prepricaijte se, da so vsi posamezni
deli na voljo in v brezhibnem stanju.

2. Pritrditev stojeée boksarske
vrece (sl. A)

* Elasti¢ne trakove (1a) speljite od zgoraj skozi
srednjo odprtino plasti¢nega podstavka (2).

* Elasti¢ne trakove speljite od spodaj navzgor
skozi stranske odprtine plastiénega podstav-
ka.

* Elasti¢ne trakove pritrdite s sprijemalnimi
zapirali (1b).

3. Polnjenje plasticnega podstavka

(sl. B)

Odprite ventil (2a) plastiénega podstavka (2).
Plastiéni podstavek napolnite z vodo ali
peskom do zgornjega roba, da zagotovite
stabilnost izdelka. Ponovno zaprite ventil.

4. Napihovanje stojece boksarske

vrede (sl. C)

OPOZORILO!

Zraéno komoro vedno popolnoma
napihnite!

Prepredite prekomerno napihovanje
zraéne komore, ker sicer obstaja
nevarnost prekomernega raztezanja
ali raztrganja varov.

Za napihovanje izdelka uporabite
obi¢ajne nozne tlacilke ali batno
tlaéilko z dvojnim hodom z ustreznimi
adapteriji tladilke.

Za napihovanije izdelka ne upo-
rabljajte kompresorja ali jeklenk s
stisnjenim zrakom. To lahko vodi do
poskodb na izdelku.

Pazite na to, da je komora enakomer-
no napihnjena.

Komoro napihnite le toliko, da je po
napihovanju na notraniji strani se
rahlo valovita.

Odvijte zaporni pokrovéek (1¢) navojnega
ventila (Te) v nasprotni smeri urinih kazalcev.
Izdelek napihnite z zraéno tlacilko (ni priloze-
na v obsegu dobave) in ustreznim nastavkom
tlacilke.

Zaporni pokrov&ek (1¢) navojnega ventila
ponovno privijte v smeri urinih kazalcev.

Praznjenje plastiécnega podstavka
(sl. B)

Odprite ventil (2a) plastiénega podstavka (2) in
pustite, da voda izte¢e/odstranite pesek.

Odzraéevanje stojece boksarske
vrede (sl. C)
Odbvijte navojni ventil (1d) iz navojne odprtine

(Te), ne da bi odprli zaporni pokrovéek (1¢), in

pustite, da zrak popolnoma izstopi.
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Splosni napotki za trening

Potek treninga

* Nosite udobna 3portna obladila in 3portne
copate.

Pred vsakim treningom se segreijte in s trenin-
gom prenehaite postopoma.

* Med dvema vajoama naredite dovolj dolge
premore in pijte dovolj tekogine.

Kot zaéetnik nikoli ne trenirajte s preveliko
obremenitvijo. Intenzivnost treninga povecuijte
podasi.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, ne sunkovito
in v stalnem tempu.

Pazite na enakomerno dihanije: ob naporih
izdihnite in pri razbremenitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno

drzo.

Splosni naért treninga

Ustvarite naért vadbe, prilagojen svojim

potrebam, z vadbenimi nizi iz 6-8 vaj. Pri tem

upostevaite naslednja nacela:

* En vadbeni niz naj bo sestavljen iz
pribl. 12 ponovitev vaije.

* Vsak vadbeni niz se lahko ponovi 3-+krat.

* Med vadbenimi nizi je treba vedno upostevati
premor, ki traja 30 sekund.

* Pred vsako enoto treninga dobro segreijte
razliéne misiéne skupine.

* Priporo€amo tudi raztezanje po vsaki vadbi.

Segrevanje

Pred vsakim treningom si vzemite dovolj ¢asa za
segrevanije. V nadaljevanju vam bomo opisali
nekaj preprostih vai.

Vaje morate ponoviti 2- do 3+krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi obraéaite v levo in v desno. To
gibanje ponovite 4- do 5-krat.

2.Z glavo pocasi kroZite najprej v eno smer,
nato $e v drugo smer.
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Roke in ramena

1. Dlani prekriZajte za hrbtom in jih previdno
dvignite navzgor. Ce pri tem zgomii del telesa
nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2. Rameni hkrati zakroZite naprej in po eni minuti
zamenjaijte smer.

3. Rameni dvignite v smeri uses in ju nato pustite,
da spet padeta.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po pribliZno eni minuti $e nazaj.

Pomembno: pri tem ne pozabite mirno

dihati naprej!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi in s pokréenim kolenom
dvignite drugo nogo pribl. 20 cm od tal. Z
dvignjenim stopalom naijprej kroZite v eno
smer in po nekaj sekundah zamenjaijte smer
kroZenja. Nato zamenjajte nogi in ponovite
to vajo.

2. Zaporedoma dviguijte nogi in naredite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da dvignete nogi le
toliko, da ohranite ravnotezje.

Izrazi/izhodis¢ni polozaj

* Vodilna roka: oznaduije sibkejso roko. Pri
desnicariih je vodilna roka obi&ajno leva roka,
pri leviéarjih pa ravno nasprotno.

* Udarna roka: oznaluje moénejso roko.

Polozaij stopal: Stopali sta poloZeni neko-

liko 3irSe od Sirine ramen, kolena so rahlo

pokréena. Pri desni udarni roki je desna noga
postavliena zadaj. Pri namisljeni liniji med
stopali se konica stopala sprednje noge in
peta zadnje noge dotikata te linije. Telo je
rahlo obrnjeno vstran.

* Obrambni polozZaj: roki sta pokr&eni, pesti
sta le toliko visoko, da omogoéata neoviran
pogled. Vodilna roka je nekoliko pred glavo
priblizno v visini o&i, udarna roka je na bradi.
Hrbti3&i rok sta obrnjeni navzven. Po udarcu
se ¢im hitreje ponovno zavzame obrambni
polozai.

* Drza glave: glava je rahlo nagnjena
navzdol. Brada je potegnjena nazai.



Predlogi vaj

V nadaljevaniju je predstavljen izbor vaij.
Napotek: pri vajah je kot izhodi$&ni polozaj
vedno prikazana razlaga za desniéarje (udarna
roka: desna, vodilna roka: leva).

Direkt (Jab) (sl. D)

Obremeniene misice: trebuine midice, meca,

ramena

Potek

1.V izhodi3&nem poloZaiju se postavite za dol-
zino roke stran od boksarske vrece. Udarna
roka naj bo v obrambnem poloZzaiju.

2.Z vodilno roko udarite naprej. Pri tem pest za-
sukajte tako, da bo hrbtisée dlani v konénem
poloZaju obrnjeno navzgor.

3. Po udarcu hitro premaknite vodilno roko nazaj
v obrambni polozaj.

4. Vajo ponovite 8- do 12-krat v 3 vadbenih nizih.

Napotek: direkt, znan tudi kot klasi¢en raven

udarec, drzi nasprotnika na razdalji in pripravlja

napade ali kombinacije udarcev.

Krose (Cross) (sl. E)

Obremeniene misice: trebuine misice, stranske

trebudne misice, tricepsi, me&a, ramena

Potek

1.V izhodi3&nem poloZaiju se postavite za dol-
Zino roke stran od boksarske vreée. Vodilna
roka naj bo v obrambnem poloZaju.

2.Z desno nogo se odrinite od tal (peta se
dvigne) in med udarcem zasukajte boke in
trup rahlo v levo.

3. Udarite z udarno roko naprej in pri tem pest
zasukaite tako, da bo hrbtis&e dlani v koné&-
nem poloZaju obrnjeno navzgor.

4. Po udarcu hitro premaknite udarno roko nazaj
v obrambni polozaj.

5. Vajo ponovite 8- do 12-krat v 3 vadbenih nizih.

Napotek: krose je prav tako raven udarec.

Je moénejsi od direkta se uporablja tudi kot

KO-udarec.

Aperkat (Hook) (sl. F)

Obremeniene misice: trebuine misice, stranske

trebudne misice, tricepsi, meca, ramena

Potek

1.V izhodi¥¢nem poloZaiju se postavite za dol-
Zino roke stran od boksarske vreée. Vodilna
roka naj bo v obrambnem poloZaiju.

2. Dvignite desni komolec do vidine ramen.

3. Z rotacijo bokov in trupa zamahnite z udarno
roko naprej. Pri tem pest zasukajte tako, da bo
hrbtid¢e dlani v konénem poloZaju obrnjeno
navzgor.

4.Po udarcu hitro premaknite udarno roko nazaj
v obrambni poloZaj.

5. Vajo ponovite 8- do 12+krat v 3 vadbenih nizih.

Napotek: aperkat se lahko izvede tako z

vodilno roko kot z udarno roko.

Aperkat navzgor (sl. G)

Obremeniene misice: trebuine misice, stranske

trebu$ne misice, tricepsi, bicepsi, meda, ramena

Potek

1. Vizhodi§&nem poloZaiju se postavite za po-
lovico dolZino roke stran od boksarske vrece.
Kolena pokréite niZje kot obi¢ajno. Vodilna
roka naj bo v obrambnem poloZaiju.

2.Z udarno roko zamahnite v polkrogu od
spodaj navzgor.

3. Po udarcu hitro premaknite udarno roko nazaj
v obrambni poloZaj.

4. Vajo ponovite 8-do 12-krat v 3 vadbenih nizih.

Napotek: aperkat navzgor se lahko izvede

tako z vodilno roko kot z udarno roko.

Aperkat navzdol (sl. H)

Obremenjene misice: trebuine misice, stranske

trebusne misice, tricepsi, bicepsi, me&a, ramena

Potek

1.V izhodi¥&nem poloZzaiju se postavite za po-
lovico dolzino roke stran od boksarske vrece.
Udarna roka naj bo v obrambnem polozaiju.

2.Z vodilno roko zamahnite v polkrogu od
zgoraj navzdol.

3. Po udarcu hitro premaknite vodilno roko nazaj
v obrambni poloZaij.

4. Vajo ponovite 8-do 12+krat v 3 vadbenih nizih.

Napotek: aperkat navzdol se lahko izvede

tako z vodilno roko kot z udarno roko.

S 85



Skiping (sl. 1)

Obremeniene misice: trebuine misice, stranske

trebudne misice, tricepsi, bicepsi, me&a, ramena

Napotek: Ta desno-leva kombinacija se izvaja

kot rahlo, hitro boksanje brez ve&jega napora

stoje. Tukaj je prednostna naloga hitrost.

Potek

1.V izhodid¢nem poloZaju se postavite za dolZi-
no roke stran od boksarske vrece.

2. Narahlo udarjajte po boksarski vrei izmenié-
no z vodilno roko in udarno roko.

3. Medtem ko stojite, naredite korak z desno
nogo na mestu, ko udarite z desno roko.
Medtem ko stojite, naredite korak z levo nogo
na mestu, ko udarite z levo roko.

4. Vajo izvajajte 2 minuti in nato naredite 1-minu-
tni odmor. Vajo ponovite v 3 vadbenih nizih.

Enoroc¢ni udarci (sl. J)

Obremeniene misice: trebuine misice, meda,

ramena

Napotek: Pri tej vaiji gre za pravilno vodenje

rok pri boksanju. Vedno se izvaja samo z eno

roko. Pri umiku ne smete pustiti, da roka pade.

Vaijo lahko izvajate s katero koli vrsto udarca.

Potek (primer direkt)

1.V izhodid¢nem poloZaiju se postavite za dol-
Zino roke stran od boksarske vre&e in drzite
vodilno roko na boksarski vredi.

2. Roko hitro potegnite nazaj proti obrazu.

3.Z vodilno roko hitro in mo&no udarite po
boksarski vre&i.

4. Roko ponovno potegnite nazaj proti obrazu.

5. Vajo izvajajte 2 minuti in nato naredite 1-minu-
tni odmor. Vajo ponovite v 3 vadbenih nizih.

Kombinirani udareci (sl. K)

Obremeniene miice: trebuine misice, stranske

trebusne misice, tricepsi, bicepsi, me&a, ramena

Napotek: Pri tej vaji kombinirate posamezne

udarce. (Primer direkt + krode + aperkat)

Potek

1.V izhodi¥¢nem poloZaiju se postavite za dolZi-
no roke stran od boksarske vrece.

2. Udarite z levo roko direkt in potegnite levo
roko nazaj proti obrazu.
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3.Takoj nato udarite z desno roko kro3e in po-
tegnite desno roko nazaj proti obrazu. Takoj
nato udarite z levo roko aperkat in potegnite
levo roko nazaj proti obrazu.

Napotek: prikazani aperkat je visok aperkat

v glavo.

4.Vajo izvajajte 2 minuti in nato naredite 1-minu-
tni odmor. Vajo ponovite v 3 vadbenih nizih.

Raztezanje

Po vsakem treningu si vzemite dovolj ¢asa za
raztezanje. V nadaljevanju vam v ta namen
predstavljamo nekaj preprostih vai.

Vsako vaijo izvajajte 3+krat na stran v 15-30 se-

kundah.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko potegnite glavo najpre;j v levo,
nato v desno.

3.S to vajo raztegnete stranski del vratu.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, kolena so rahlo pokréena.

2. Desno roko polozZite za glavo, dokler desna
dlan ne lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga pote-
gnite nazaj.

4. Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in eno stopalo dvignite s tal.

2.Krozite z njim najprej v eno smer, nato e v
drugo smer.

3. Cez nekaj &asa zamenigite stopali.

Pomembno: pazite, da stegni ostaneta

vzporedno drugo ob drugem. Medeni-

co potisnite ob tem naprej, zgorniji del

telesa ostane poravnan.

Shranjevanje, ciscenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga nenapihnjenega
shranite na suho in &isto mesto pri sobni tempe-
raturi.

Ventili morajo biti med shranjevanjem vedno
zaprti. Cistite le z vlazno krpo za &iséenie in
nato do suhega obrisite.

POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.



Napotki za odlaganje v smeti

- Izdelek in embalazni material zavrzite v
%n skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz

folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
obginski ali mestni upravi. Izdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

/\, Koda za recikliranje je namenjena
E’a oznadevanju razliénih materialov za

vrnitev v cikel recikliranja. Koda je

sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in Stevilke, ki oznaguje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobija) v
skladu z naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na fo postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izklju¢eni, &e je bil

izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e

ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe dli &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoliséin.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
rauna. Zato originalni raun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljsa. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 422353_2210
(D Servis Slovenija

Tel: 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si



Garancijski list r(\"

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT 3
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da !
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval inse
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo- :
daj navedenih pogoijih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma- |
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji |
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino. :

2. Garancija je veliavna na ozemlju Republike |
Slovenije. :

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od da- |
tuma izroitve blaga. Datum izroitve blaga |
je razviden iz raduna. :

4. Kupec je dolzan okvaro javiti pooblas- l
cenemu servisu oziroma se informirati o }
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni }
telefonski Stevilki. Svetujemo vam, da pred |
tem natanéno preberete navodila o sestavi !
in uporabi izdelka. !

5. Kupec je dolzan pooblaséenemu servisu pre- !
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in !
dokazilo o nakupu ter dnevu izrocitve blaga. !

6.V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blad&eni servis ali oseba, kupec ne more w
uveljavljati zahtevkov iz te garancije. !

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje :
izdelka moraio biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma |
prodajaléeve sfere. Kupec ne more uveljav- |
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal |
priloZenih navodil za sestavo in uporabo |
izdelka ali ée je izdelek kakorkoli spreme- |
njen ali nepravilno vzdrzevan. }

8. Jamé&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po |
preteku garancijskega roka. !

9. Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti !
iz garancije. !

10. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan- !
ciie se nahajajo na dveh lo¢enih dokumentih !
(garancijski list, racun). !

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pra- !
vic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu. 3

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d., !

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda k}o

88 S



Cestitamol
Ovom kupnjom odlutili ste se za visokokvalite-
tan proizvod. Upoznaite se s proizvodom prije
prve upotrebe.
Stoga pazljivo procitajte sliedece
upute za uporabu.
Koristite se proizvodom samo na nadin kako
je ovdje opisano i u navedene svrhe. Dobro
uvaijte ovo upute za uporabu. Ako proizvod
predajete drugim osobama, svakako im predaijte
i svu dokumentaciju.

Opseg isporuke

1 x samostojeéa boksacka vreéa (1)
1 x plastiéno postolije (2)

1 x upute za uporabu

Tehnicki podaci

Dimenzije samostojece boksacke vreée na
napuhavanie:

cca 160 cm (V)

Dimenzije plastiénog postolja:

cca 14 x 56 cm (V x D)

»> Q¢ Dopusten radni tlak

0.25 bar

& Datum proizvodnje (mjesec/godina):
03/2023
ISO 20957 razred H

Podrugje primjene: kod kuce

Namjenska uporaba

Ovaqi fitness proizvod namijenjen je za privatnu
uporabu te nije prikladan za koristenje u medi-
cinske i komercijalne svrhe.

Proizvod je pogodan samo za unutarnju uporabu.
Proizvod nije prikladan za djecu mladu od

14 godinal

Sigurnosne napomene
A Opasnost po zivot!

¢ Nikad ne ostavljajte djecu da se bez nadzora
igraju s ambalaznim materijalom. Postoji
opasnost od gusenia.

Opasnost od ozljeda za djecu!

* Djeca se ne smiju igrati proizvodom. Djeci

posebno naglasite da proizvod nije igracka.

Obratite paznju na djegji prirodni instinkt za

igru i spremnost na eksperimentiranje. Sprije-

&iti situacije i ponadanija koja nisu namijenjena

proizvodu.

¢ Tijekom viezbe djeca ne smiju biti u dometu

proizvoda kako bi se izbjegle opasnosti od

ozljeda.

Ci%¢enie i korisnicko odrzavanie ne smiju

provoditi djeca bez nadzora.

* Kada se ne koristi, proizvod se mora Euvati
izvan dohvata djece.

A Opasnost od ozljeda!

* Savjetujte se s lijeénikom prije nego zapoéne-
te s viezbanjem. Uvjerite se da ste zdravstve-
no sposobni za viezbanije.

Drzite upute za uporabu s predlo3cima za
viezbanije uvijek nadohvat ruke.

Trudnice bi trebale proéi viezbu samo nakon
savjetovanija s lije&nikom.

* Vodite raéuna da se prije viezbanja treba-

te zagrijati i viezbajte u skladu sa svojom
trenutnom kondicijom. U sluéaju prevelikoga
naprezanija i prefieranog viezbanija prijete
Vam teske ozljede.

U slugaju poteskoéa, osjeéaja slabosti ili umo-
ra odmah prekinite s vieZbanjem i posavietujte
se s lije¢nikom.

Proizvod smije istovremeno koristiti samo
jedna osoba.

¢ Oko podruéja viezbanja morate osigurati
slobodno podruéje od najmanije 1,5 m (sl. L).
Viezbaite samo na ravnoj i protukliznoj
podlozi.

Nemoijte koristiti proizvod u blizini stepenica
ili podesta.

Nemoijte koristiti predmet ako ste ozlijedeni ili
imate zdravstvenih problema.
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* Tijekom vijezbe pijte dovoljno.

* Ne viezbaite kada ste umorni ili se ne mozete
koncentrirati. Ne viezbajte odmah nakon jela.
Prigekaijte cca 2 sata za pocetak treninga.

* Prostor za vjezbanje dovoljno prozraéite, ali
izbjegavaijte propuh.

* Na proizvodu se ne smiju provoditi nikakve
preinake.

* Ne koristite boksacku vre¢u bez rukavica jer
bi to moglo dovesti do ozljeda.

A Izbjegavanje materijalnih

Steta!

* Svi proizvodi na napuhavanie osietljivi su na
hladnoéu. Proizvod stoga nikada nemoijte ra-
stvoriti i napuhati pri temperaturi ispod 15 °Cl

* U sigurnosne ventile stavljajte samo prikladne

adaptere za pumpu. U protivnom moze doci

do ostecenja ventila.

Proizvod nemojte napuhavati previse bududi

da u tom slucaju postoji opasnost od pucanija

varova. Nakon napuhavanja dobro zatvorite
ventile.

Izbjegavaijte dodir s o3trim, vruéim, Siljastim

ili opasnim predmetima. Prije svake uporabe

provierite je li proizvod osteéen ili istro3en.

Proizvod se smije koristiti samo u besprijekor-

nom stanju!

Sastavljanje

Proizvod bi uvijek trebala montirati odra-
sla osoba. Slijedite kod montaze pojedine
korake prema navedenom redoslijedu.

1. Odabir lokacije

Odaberite prikladnu ravnu i &istu povriinu s
dovoljno mjesta kako biste raspakirali i rastvorili
proizvod. Rasirite proizvod tamo gdje ée kasnije
stajati. Provjerite imate |i sve pojedinaéne dijelo-
ve i jesu li u besprijekornom stanju.

2. Pri¢vriéivanje samostojece
boksacke vreée (sl. A)

* Provucite elastiéne trake (1a) odozgo kroz
sredniji otvor plasti¢nog postolja (2).

* Provucite elasti¢ne trake odozdo prema gore
kroz boéne otvore plastiénog postolja.

* Pri¢vrstite elasticne trake pomoéu &icak zatva-
rada (1b).
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3. Punjenje plasti¢nog postolja (sl. B)
* Otvorite ventil (2a) plastiénog postolja (2).
* Napunite plasti¢no postolje do vrha vodom
ili pijeskom kako biste osigurali stabilnost
proizvoda. Ponovno zatvorite ventil.

4. Napumpavanje samostojece
boksacke vredée (sl. C)
NAPOMENA!
* Zraénu komoru uvijek treba napum-
pati do kraja.
Izbjegavaijte prekomjerno napumpa-
vanje zraéne komore jer u protivnom
postoji opasnost od prekomjernog
rastezanja ili éak pucanja varova.
Za napumpavanije proizvoda koristite
vobi¢ajene noine pumpe ili klipne
pumpe s dvostrukim podizajem i od-
govarajuée adaptere pumpe.
Za napumpavanije proizvoda nemoj-
te koristiti niti kompresor niti boce
s komprimiranim zrakom. To moze
dovesti do osteéenja proizvoda.
Vodite raéuna o tome da je komora
ravnomjerno napunjena zrakom.
Napumpaijte komoru samo toliko da
je nakon napumpavanja s unutarnje
strane jo$ lagano valovita.
Odbvrnite kapicu (1¢) ventila s navojem (1e)

suprotno smjeru kazaljke na satu.

Napumpaite proizvod zraénom pumpom (nije
ukljuéena u opseg isporuke) i odgovarajuéim
nastavkom pumpe.

Zavrnite kapicu (1¢) ventila s navojem u smje-
ru kazaljke na satu.

PraZnjenje plasti¢nog postolja (sl. B)
Otvorite ventil (2a) plastiénog postolja (2) i
pustite da voda iscuri / uklonite pijesak.
Ispustanje zraka iz samostojece
boksacke vredée (sl. C)

Odpvrnite ventil s navojem (1d) iz otvora s navo-
jem (1e) bez otvaranja kapice (1c) i pustite da
zrak potpuno izade.



Opce upute za viezbanje
Tijek viezbanja

Nosite udobnu sportsku odjeéu i tenisice.
Zagrijte se prije svakog viezbanja i zavrite
viezbanije postupno.

Izmedu vjezbi pravite dovoljno dugacke
stanke i pijte dovoljno tekuéine.

Kao pocetnik nikada ne viezbaite s prevelikim
optereéenjem. Polako poveéaite intenzitet
viezbanija.

Izvodite sve viezbe ravnomijerno, bez trzaja i
vjednacenim tempom.

Pazite na ravnomijerno disanje: Kod napreza-
nja izdahnite, a kod opustanja udahnite.
Pazite na pravilno drzanie tijela za vrijeme
viezbanija.

Planiranje viezbe opéenito

Napravite plan viezbanja prilagoden vasim
potrebama sa serijama od 6 - 8 vjezbi. Pritom se
pridrzavaite sliededih nacela:

Serija viezbi trebala bi se sastojati od

cca 12 ponavljanja jedne viezbe.

Svaka serija viezbi moZe se ponoviti 3 puta.
Izmedu svake serije viezbi trebali biste napra-
viti pauzu od 30 sekundi.

Prije svake viezbe dobro zagrijte svoje razli¢i-
te midi¢ne skupine.

Takoder preporu&ujemo istezanje nakon svake
viezbe.

Zagrijavanije

Prije svakog viezbanja predvidite dovoljno
vremena za zagrijavanije. U nastavku opisujemo
neke jednostavne viezbe za to.

Viezbe biste trebali ponoviti 2 do 3 puta.

Misiéi vrata

1.

2.

Polako okrecite glavu ulijevo i udesno. Ponovi-
te ovaj pokret 4 - 5 puta.

Polako kruzite glavom prvo u jednom, a zatim
u drugom smijeru.

Ruke i ramena

1.

Spoijite ruke iza leda i lagano ih podignite
prema gore. Kada pritom gorniji dio tijela sa-

zagrijavaju.

2. KruZite ramena istovremeno prema naprijed i
promijenite smjer nakon jedne minute.

3. Podignite ramena prema udima i ponovno ih
spustite.

4. Naizmijence kruzite lijevom i desnom rukom
prema naprijed, a zatim nakon jedne minute
prema natrag.

Vazno: Ne zaboravite pritom mirno

disati!

Misiéi nogu

1. Stanite na jednu nogu i, sa savijenim kolje-
nom, podignite drugu nogu cca 20 ¢cm od
poda. Prvo kruZite podignutim stopalom u
jednom smjeru pa se nakon nekoliko sekundi
prebacite na drugu nogu i ponovite ovu
viezbu.

2. Podignite noge jednu po jednu i napravite
nekoliko koraka u mjestu. Pazite da noge
podignete samo toliko da moZete odrzavati
ravnotezu.

Pojmovi / osnovni polozaj
* Prednja ruka: oznalava slabiju ruku. Za
dednjake je prednja ruka obiéno lijeva ruka, a
za lijevake je u pravilu obrnuto.
* Ruka za udarac: oznaéava jadu ruku
Polozaij stopala: Stopala su razmaknuta
malo vide od Sirine ramena, a koljena su
blago savijena. Ako je ruka za udarac desna,
desno stopalo mora biti postavljeno iza. U
sluéaju zamisljene liniju izmedu stopala, tu i-
niju dodiruju prsti prednje noge i peta straznje
noge. Tijelo je blago okrenuto u stranu.
* Polozaj za pokrivanje: Ruke su savijene,
3ake su podignute samo toliko da omoguéuju
nesmetan pogled. Prednja ruka je malo ispred
glave u visini ogiju, a ruka za udarce je na
bradi. Nadlanice su okrenute prema van.
Nakon udarca treba se 3to je brze mogude
vratiti u poloZaj za pokrivanije.
Polozaj glave: Glava je blago nagnuta
prema dolje. Brada je povu&ena unatrag.
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Predlozene vjezbe

U nastavku vam predstavljamo izbor viezbi.
Napomena: Vjezbe uvijek kao pocetni polo-
zaj pokazuju dednjaka (ruka za udarac: desna,
prednja ruka: lijeva).

Direkt (sl. D)

Koristeni misi¢i: Trbusni misidi, listovi, ramena

Postupak

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vrece
u pocetni polozaj. Ruku za udarac drzite u
poloZaju za pokrivanie.

2. Gurnite pritom predniju ruku naglo naprijed.
Okrenite $aku tako da nadlanica u zavrinom
poloZaju bude okrenuta prema gore.

3. Nakon udarca, vratite predniju ruku brzo
natrag u poloZaj za pokrivanje.

4. Ponovite viezbu 8 do 12 puta u 3 serije viezbi.

Napomena: Ovaj udarac, koji je poznat i
kao klasigni direkt, drzi protivnika na distanci i
priprema napade ili kombinacije vdaraca.
Zadniji direkt (sl. E)

Postupak

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vreée u
poéetni poloZaj. Prednju ruku drzite u poloZa-
ju za pokrivanie.

2.Odgurnite se od tla desnom nogom (peta
se podiZe) i zakrenite kukove i torzo lagano
ulijevo dok udarate.

3. Okrenite ruku za udarac prema naprijed i
okrenite pritom 3aku tako da nadlanica v za-
vrinom poloZaju bude okrenuta prema gore.

4. Nakon udarca, vratite ruku za vdarac brzo
natrag u poloZaj za pokrivanie.

5. Ponovite viezbu 8 do 12 puta u 3 serije viezbi.

Napomena: Zadnji direkt je takoder ravan
udarac. Jaédi je od direkta i takoder se koristi kao
udarac za nokaut.
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Krose (sl. F)

misidi, tricepsi, listovi, ramena

Postupak

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vreée u
poéetni poloZaj. Prednju ruku drzite u poloZa-
ju za pokrivanie.

2. Podignite desni lakat do visine ramena.

3. Zamahnite rukom za udarac prema naprijed
tako da rotirate kukove i torzo. Okrenite 3aku
tako da nadlanica u zavrinom polozaju bude
okrenuta prema gore.

4. Nakon udarca, vratite ruku za udarac brzo
natrag u poloZaj za pokrivanje.

5. Ponovite viezbu 8 do 12 puta u 3 serije viezbi.

Napomena: Kro3e se moZe izvoditi prednjom

rukom, ali i rukom za udarac.

Aperkat (sl. G)

Postupak

1. Stanite na pola duljine ruke od boksagke
vrede u podetni poloZaj. Savijte koljena vide
nego inace. Prednju ruku drZite u poloZaju za
pokrivanie.

2.Zamahnite rukom za udarce polukruzno
odozdo prema gore.

3. Nakon udarca, vratite ruku za udarac brzo
natrag u poloZaj za pokrivanje.

4. Ponovite viezbu 8 do 12 puta u 3 serije viezbi.

Napomena: Aperkat se moze izvoditi pred-

njom rukom, ali i rukom za uvdarac.

Udarac preko ruke (sl. H)

Postupak

1. Stanite na pola duljine ruke od boksacke vre-
ée u pocetni poloZaij. Ruku za udarac drzite u
poloZaju za pokrivanje.

2. Zamahnite prednjom rukom polukruzno odoz-
go prema dolje.

3. Nakon udarca, vratite prednju ruku brzo
natrag u poloZaj za pokrivanie.

4. Ponovite viezbu 8 do 12 puta u 3 serije viezbi.

Napomena: Udarac preko ruke moze se izvo-

diti prednjom rukom, ali i rukom za udarac.



Skipping (sl. 1)

Napomena: Ova kombinacija desno-lijevo

izvodi se kao lagano, brzo boksanje bez puno

napora u stoje¢em poloZaju. Ovdje je prioritet
brzina.

Postupak

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vreée u
poéetni polozaj.

2.Llagano udarajte boksagku vreéu naizmijenié-
no prednjom rukom i rukom za udarce.

3. Dok stojite, napravite korak desnom nogom
na mjestu dok udarate desnom rukom. Dok
stojite, napravite korak lijevom nogom na
mjestu dok udarate lijevom rukom.

4.Vjezbu radite 2 minute, a zatim napravite
pauzu od 1 minute. Ponovite ovu viezbu u
3 serije viezbi.

Udarci jednom rukom (sl. J)

Koristeni misiéi: Trbusni misiéi, listovi, ramena

Napomena: Kod ove se viezbe radi o isprav-

nom vodenju ruke tijekom boksanja. Viezba se

uvijek izvodi samo jednom rukom. Ruka se ne
smije spustiti prilikom povlaéenja unatrag. Viez-
ba se moze izvesti sa svim vrstama udarca.

Postupak (na primjeru direkta)

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vrece u
poéetni poloZaj i drzite svoju prednju ruku na
boksa&koj vredi.

2.Brzo povucite ruku natrag prema licu.

3. Udarite boksa&ku vreéu brzo i snazno svojom
prednjom rukom.

4. Povucite ruku natrag prema licu.

5.Vjezbu radite 2 minute, a zatim napravite
pauzu od 1 minute. Ponovite ovu viezbu u
3 serije viezbi.

Kombinirani udareci (sl. K)

Napomena: Ovom viezbom kombinirate

pojedinaéne udarce. (Primjer direkt + zadniji

direkt + krose)

Postupak

1. Stanite na duljinu ruke od boksacke vreée u
pocetni poloZai.

2. Izvedite lijevom rukom direkt i povucite lijevu
ruku natrag prema licu.

3.1zvedite odmah nakon toga desnom rukom
zadniji direkt i povucite desnu ruku natrag
prema licu. Izvedite odmah nakon toga lije-
vom rukom kro3e i povucite lijevu ruku natrag
prema licu.

Napomena: Prikazani krose je visoki krose

prema glavi.

4.Vjezbu radite 2 minute, a zatim napravite
pauzu od 1 minute. Ponovite ovu viezbu u
3 serije viezbi.

Istezanje

Nakon svakog viezbanja ostavite dovoljno
vremena za istezanje. U nastavku predstavljomo
neke jednostavne viezbe za to.

Svaku viezbu treba raditi 3 puta po strani u traja-

nju od 15 - 30 sekundi.

Misici vrata

1. Stanite u opusten polozaj.

2. Jednom rukom lagano povucite glavu prvo
ulijevo, a zatim udesno.

3.Ova viezba rasteze bo&ne strane vrata.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno s blago savijenim koljenima.

2. Stavite desnu ruku iza glave sve dok desni
dlan ne bude izmedu lopatica.

3. Lijevom rukom uhvatite desni lakat i povucite
ga prema natrag.

4. Promijenite strane i ponovite viezbu.

Misiéi nogu

1. Stanite uspravno i podignite jedno stopalo od
poda.

2. Polako kruzite stopalom prvo u jednom, a
zatim u drugom smjeru.

3. Nakon nekog vremena promijenite stopalo.

Vazno: Pobrinite se da vam bedra osta-

nu paralelna jedno s drugim. Gurnite

zdjelicu prema naprijed, a gorniji dio

tijela drzite uspravno.
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Skladistenje, cis¢enje

Kada ne koristite proizvod, &uvaite ga uvijek u
suhom, &istom i nenapuhanom stanju na sobnoj
temperaturi.

Tijekom skladistenja ventili moraju uvijek biti
zatvoreni. O¢istite samo vlaznom krpom za
Ci¥¢enije i potom pobrisite.

VAZNO! Proizvod nikad nemoite &istiti ostrim
sredstvima za &iséenje.

Uputa za zbrinjavanje

54 Zbrinite proizvod i ambalazne materijale
u skladu s vazeéim lokalnim propisima.
Cuvaijte ambalazni materijal (kao 3to su

npr. folijske vreéice) izvan dohvata djece. Za
vide informacija o zbrinjavaniju istro3enog
proizvoda obratite se svojoj opéinskoj ili
gradskoj upravi. Zbrinite proizvod i ambalazu
ekoloski.

/N, Kod za reciklazu sluZi za ozna&avanije
(_"’.‘) raznih materijala radi njihova vraéanja u
kruzni tok za ponovno koristenje
(recikliranje). Kod se sastoji od simbola za
kruzni tok koristenja te broja koji oznagava

materijal.

Napomene vezane za
garanciju i usluge servisa

Proizvod je proizveden s velikom paZnjom i pod
stalnom kontrolom. Tvrtka DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH privatnim krajnjim kupci-
ma na ovaj proizvod daje trogodinju garanciju
od datuma kupovine (garancijsko razdoblije) u
skladu s sliedeéim odredbama. Garancija se
odnosi samo na greske u materijalu i obradi.
Garancija se ne odnosi na dijelove koji su pod-
loZni uobi¢ajenom habanju te se stoga moraju
smatrati potro$enim dijelovima (npr. baterije), niti
na lomljive dijelove, npr. sklopke, aku baterije ili
dijelove koji su izradeni od stakla.
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Zahtjevi iz ove garancije su iskljueni ako je
proizvod koristen nepropisno ili nepravilno ili
ako nije koriten u okviru predvidene namijene
ili predvidenog opsega uporabe ili ako se nisu
podtivale odredbe iz uputa za uporabu, osim
ako krajnji kupac moze dokazati da se radi o
greski u materijalu ili obradi koji se ne temelji na
nekoj od gore spomenutih okolnosti.

Zahtjevi iz garancije mogu se ostvariti samo unu-
tar garancijskog roka uz predo&enie izvornog
racuna. Cuva]re stoga izvorni raun. Garancijski
rok se nacelno ne produzuje uslijed eventualnih
popravaka na temelju garancije, zakonskog
jamstva ili kulancije. To se takoder odnosi i na
zamijenjene i popravljene dijelove.

U sluéaju bilo kakvih prituzbi, molimo kontakti-
rajte prvo nize navedeni servisni telefon ili nas
kontaktirajte putem e-poste. Ako se radi o garan-
cijskom slu&aju, mi ¢emo proizvod - po nasem
izboru - besplatno popraviti ili zamijeniti ili éemo
vam vratiti kupoprodajnu cijenu. Druga prava na
temelju garancije ne postoje.

Ovom garancijom nisu ograni¢ena vasa zakon-
ska prava, posebno jamstveni zahtjevi prema
doti¢nom prodavatelju.

(1) U sluaju manjeg popravka jamstveni rok

se produljuje onoliko koliko je kupac bio ligen
uporabe stvari.

(2) Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari iz-
vriena njezina zamjena ili njezin bitni popravak,
jamstveni rok po&inje teéi ponovno od zamjene,
odnosno od vraéanja popravljene stvari.

(3) Ako je zamijenijen ili bitno popravlien samo
neki dio stvari, jamstveni rok pocinje teéi ponov-
no samo za taj dio.

IAN: 422353_2210

Servis Hrvatska
Tel: 0800777 999

E-Mail: deltasport@lidl.hr



Felicitaril
Ali ales sa achizitionati un produs de cali-
tate superioard. Inainte de prima utilizare,
trebuie s& va familiarizati cu produsul
dumneavoastrd.

Cititi cu atentie urmdtoarele

instructiuni de utilizare.
Utilizati produsul numai in modul descris si
n scopurile de utilizare prevézute. Pastrati
aceste instructiuni de utilizare ntr-un loc
sigur. In cazul predérii produsului unei alte
persoane, transmiteti toatd documentatia
acestuia.

Cuprinsul livrarii

1 x sac de box de podea (1)
1 x soclu din plastic (2)

1 x instructiuni de utilizare

Date tehnice

Dimensiuni sac de box gonflabil de podea:
cca. 160 cm (h)

Dimensiuni soclu plastic:

cca. 14 x 56 cm (h x Q)

D@ <€| Presiunea de lucru admisd

0.25 bar

Data fabricatiei (luna/anul):
03/2023

ISO 20957 Clasa H

Domeniul de utilizare: la domiciliu

Utilizare conforma

Acest articol de fitness este conceput pentru
uz privat si nu este potrivit pentru utilizari
medicale sau comerciale.

Articolul se preteazd doar pentru folosirea
in interior.

Articolul nu este adecvat pentru copii sub

14 ani.

Instructiuni de siguranta
A Pericol de moarte!

® Nu |&sati copiii nesupravegheati s& intre
n contact cu ambalajul. Existd pericol de
sufocare.

A Pericol de ranire pentru

copii!

e Copiii nu au voie sd se joace cu artico-
lul. Explicati copiilor in mod special c&
acest articol nu este o jucdrie.

* Aveti in vedere instinctul copiilor de a
se juca si bucuria lor de a experimenta.
Preveniti situatiile si comportamentele
nepotrivite pentru articol.

® Pentru a exclude pericolul de rénire, co-
piii nu au voie sa stea in raza de actiune
a articolului in timpul antrenamentului.

e Curdtarea si intrefinerea proprie nu pot fi
efectuate de catre copii nesupravegheati.

e Cand nu este folosit, articolul nu trebuie
|&sat la indeméina copiilor.

A Pericol de accidentare!

e Consultati medicul inainte de a incepe
antrenamentul. Asigurati-va cd suntei
apt din punct de vedere medical pentru
antrenament.

e Pgstrati infotdeauna la indeména instruc-

fiunile de utilizare cu exercitiile propuse.

Gravidele nu ar trebui sa se antreneze

decét dupd consultarea medicului.

Nu vitati s& faceti incalzirea de dinain-

tea antrenamentului si antrenati-va in limi-

tele capacitdtii dumneavoastrd actuale.

In cazul depunerii unui efort prea mare si

al suprasolicitdrii existd risc de vatamari

grave.

In cazul in care apar dureri, senzatii de

slabiciune sau infervine oboseala intreru-

peti imediat antrenamentul si contactati
un medic.

e Articolul poate fi utilizat numai de o
singurd persoand odatd.
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* in jurul zonei de antrenament trebuie s&
existe un spatiu liber de min 1,5 m (fig. L).

e Efectuati antrenamentul doar pe o supra-
fatd pland si antiderapanta.

® Nu utilizati articolul in apropierea scéri-
lor sau pragurilor.

* Nu utilizati articolul dacd sunteti rénit
sau dacd sandtatea v& limiteaza capaci-
tatea de o utiliza.

® Beti suficiente lichide n timpul antrena-
mentului.

® Nu v& antrenati dacd sunteti obosit sau
nu va puteti concentra. Nu v& antrenati
imediat dupd masd. Asteptati cca. 2 ore
inainte de a incepe antrenamentul.

o Aerisiti suficient incdperea unde va antre-
nati, dar evitati curentii de aer.

e Este interzisd modificarea articolului.

* Nu folositi sacul de box f&rd manusi
pentru cd va puteti rani.

Evitati deteriorarea
produsului!

* Toate articolele gonflabile sunt sensibile
la temperaturi scdzute. De aceea, nu
desfaceti si nu umflati niciodatd articolul
la o temperaturd mai mica de 15 Cl

* Infroduceti numai adaptoare de pompa
adecvate in supapele de siguranta. In
caz contrar, s-ar putea deteriora supa-
pele.

* Nu umflati prea mult, deoarece exista
pericolul ruperii imbinarilor. Inchidefi
bine supapele dupa umflare.

® Evitati contactul cu obiecte tdioase, fier-
binti, ascutite sau periculoase. Verificati
nainte de fiecare utilizare daca articolul
este deteriorat sau uzat. Articolul poate fi
utilizat numai in stare perfectal
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Montarea

Montajul ar trebui sa fie intotdeau-
na facut de un adult. Urmati pasii
individuali de montare in ordinea
datd.

1. Selectarea locatiei

Alegeti o suprafatd pland si curatd potrivi-
td, cu suficient spatiu pentru a despacheta
si a desfasura articolul. Intindeti articolul
acolo unde ar trebui s& stea mai tarziu.
Verificati dacd sunt disponibile toate com-
ponentele individuale si dac& acestea sunt
in stare ireprosabild.

2, Fixarea sacului de box (fig. A)

¢ Ghidati benzile elastice (1a) de sus prin
orificiul central al soclului din plastic (2).

¢ Conduceti apoi benzile elastice de jos in
sus prin orificiile laterale ale soclului din
plastic.

* Fixati benzile elastice cu fasii velcro (1b).

3. Umplerea soclului din plastic
(fig. B)
¢ Deschideti supapa (2a) soclului din
plastic (2).
® Umpleti soclul din plastic p&na sus cu
apd sau nisip pentru a asigura stabilita-
tea articolului. Inchideti la loc supapa.

4. Umplerea sacului de box cu
aer (fig. C)

ATENTIE!

* Umflati intotdeauna complet ca-
mera de aer!

* Evitati pomparea excesiva a
camerei de aer, deoarece, in caz
contrar, existd pericolul intinderii
excesive sau ruperii imbinarilor.

¢ Pentru umflarea articolului, utili-
zati pompe de picior disponibile
in comert sau pompe cu piston cu
actiune dubld, cu adaptoare de
pompare corespunzdétoare.

¢ Pentru umflarea articolului, nu uti-
lizati compresoare si nici butelii cu
aer comprimat. Acest lucru poate
duce la deteriorarea articolului.



* Aveti grija sa fie umpluta in mod
uniform si simultan cu aer camera.

* Umflati camera doar atat cat sa
rdmaéana usor ondulatd pe partea
interioara.

® Rotiti capacul de inchidere (1¢) al supa-
pei filetate (1€) in sens invers acelor de
ceasornic.

* Umflati articolul cu o pompé de aer
(nu este inclusd in volumul livrdrii) si un
adaptor de pompd adecvat.

® Rotiti la loc capacul de inchidere (1¢)
pe supapa filetatd in sensul acelor de
ceasornic.

Golirea soclului din plastic (fig. B)
Deschideti supapa (2a) de la soclul din
plastic (2) si l&sali apa s& se scurgd in
exterior / inl&turati nisipul.

Dezumflarea sacului de box
(fig. C)

Desurubati supapa filetatd (1d) din orificiul
cu filet (1e), fara a deschide capacul (1¢),
si [Gsati sa iasd complet aerul din interior.

Indicatii generale de
antrenament

Derularea antrenamentului

® Purtati imbracdminte si incalidminte sport
comode.

e Efectuati incdlzirea inaintea fiecdrui an-
trenament si reduceti progresiv intensita-
tea antrenamentului.

® Faceti pauze suficient de lungi Tntre exer-
citii si beti suficiente lichide.

® Dacd sunteti incepdtor, nu va antrenati
niciodat& facénd un efort prea mare.
Cregsteti incet intensitatea antrenamentu-
lui.

e Efectuati toate exercitiile in mod uniform,
iar nu brusc si in ritm constant.

® Respirati regulat: Expirati in timpul incor-
darii si inspirati in timpul relaxdrii.

® Respectati pozitia corectd a corpului in
timpul executdrii exercitiilor.

Plan de antrenament general
Tntocmiti un plan de antrenament potrivit
pentru nevoile dumneavoastrd, care s&
cuprindd runde de céte 6-8 exercitii. Res-
pectati urmdtoarele principii:

* O runda ar trebui sa fie alcatuitd din
cca. 12 repetdri ale unui exercitiu. Fieca-
re rundd poate fi repetatd de 3 ori.

* intre runde ar trebui sa faceti o pauzd de
cate 30 de secunde.

® Inainte de fiecare modul de antrenament
incalziti diferitele grupe de muschi.

® De asemeneaq, vd recomanddm Tntinde-
rea corpului nainte de fiecare modul.

Incalzirea

Tnainte de fiecare antrenament, alocati sufi-
cient timp incalzirii. Tn continuare, descrlem
pentru dumneavoastrd cateva exercitii
simple de incdlzire.

Fiecare dintre exercitii ar trebui repetat de
cate 2-3 ori.

Musculatura gatului

1.Rotiti incet capul spre sténga si spre
dreapta. Repetati aceastd miscare de
4-5 ori.

2.Faceti o miscare circulard cu capul intéi
intr-o directie apoi in cealaltd.

Bratele si umerii

1.Impreunati méinile la spate si ridicati-le
usor in sus. Dacd trunchiul de incling in
fata, tofi muschii sunt incalziti optim.

2.Executati concomitent cu umerii miscdri
circulare inspre fafd si schimbati apoi
directia dupd un minut.

3.Ridicati umerii si |Gsati-i s& coboare liber.

4.Alternativ, miscati circular inspre faté
bratul stang si bratul drept si apoi inspre
spate dupd un minut.

Important: nu vitati in acest timp sa

continuati sd respirati linistit!
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Musculatura picioarelor

1.Puneti-va intr-un picior si ridicati ce-
[Glalt picior cu genunchiul ridicat la
cca. 20 cm de la podea. Rofiti mai intéi
intr-o directie piciorul ridicat si schimbati
apoi sensul dupd céteva secunde. Trecefi
apoi la celdlalt picior si repetati acest
exercitiv.

2.Ridicati picioarele unul dupd altul si mer-
geti pe loc cdtiva pasi. Ridicati picioare-
le numai atdt cét va permite echilibrul.

Notiuni / pozitia de baza

* Bratul conducator: defineste brajul
mai slab. La dreptaci, bratul conducator
este de reguld bratul sténg, iar la stan-
gaci invers.

* Bratul de fortd: defineste bratul mai
puternic

* Pozitia picioarelor: Picioarele sunt
dispuse la o distantd ceva mai mare
decét latimea umerilor cu genunchii
usor flectati. Dacd braul de fortd este
cel drept, piciorul impins in spate este
cel drept. Dacd trageti o linie imaginard
intre cele doud picioare, vérful piciorului
din fatd si cdlediul piciorului din spate
ating aceastd linie. Corpul este orientat
usor spre lateral.

* Pozitia de garda: Bratele sunt indoite,
pumnii sunt ridicati doar atét incat s&
lase libera privirea. Bratul conducator
se afla in fatd, aproximativ la indltimea
ochilor, bratul de fortd este lipit de
barbie. Dosul mainilor este orientat spre
exterior. Dupd fiecare loviturd trebuie sa
reluati cat mai repede pozitia de garda.

* Pozitia capului: Capul este usor incli-
nat in jos. Barbia retrasd.
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Recomandadri de exercitii

In continuare va este prezentatd o selectie

de exercitii.

Indicatie: Toate exercitiile ilustreazd pozi-
tia unui dreptaci (bratul de forta: cel drept,
bratul conducétor: cel sténg).

Jab-ul (fig. D)

Musculatura solicitatd: musculatura abdo-

minald, gambele, umerii

Derularea

1.Asezativ@ in pozitia de bazd la o distan-
ta de o lungime de brat fatd de sacul de
box. Mentineti bratul de forta in pozitia
de garda. R

2.Impingeti bratul conducétor in fatd. In
timpul miscdrii, pumnul se va roti astfel
incdt dosul mainii sa fie orientat in sus
cénd ajunge in pozitia de capat.

3.Dupa loviturd, retrageti rapid bratul
conducédtor in pozitia de garda.

4.Repetati exercitiul de céte 8 - 12 ori in
3 runde.

Indicatie: Jab-ul se mai numeste si directa

clasicd, el tine adversarul la distantd si

pregdteste atacul sau diverse combinatii de

lovituri.

Directa cu bratul din spate sau

crucea (fig. E)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

gambele, umerii

Derularea

1.Asezati-va in pozitia de bazd la o dis-
tantd de o lungime de brat fatd de sacul
de box. Mentineti braful conducator in
pozitia de garda.

2.Desprindeti piciorul drept de la podea
(calcédiul sa fie in aer) si rasuciti usor spre
stdnga soldul si trunchiul in timp ce loviti.

3.Totodatd impingeti bratul de fortd in fata
rasucind pumnul astfel, incat dosul méinii
sa fie orientat in sus atunci cand ajunge
in pozitia de capat.

4.Dupa loviturd, retrageti rapid bratul de
fortd in pozitia de garda.



5.Repetati exercitiul de céte 8 - 12 ori in
3 runde.

Indicatie: Crucea este si ea o loviturd

directd. Este mai durd decdt jab-ul si se

aplica de asemenea ca loviturg de KO.

Croseul (fig. F)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

gambele, umerii

Derularea

1.Asezativa in pozitia de bazd la o dis-
tantd de o lungime de brat fatd de sacul
de box. Mentineti braful conducdtor in
pozitia de garda.

2.Ridicati cotul drept la nivelul umarului.

3.Loviti cu bratul de fortd inainte rotind sol-
dul si trunchiul. In timpul miscarii, pumnul
se va roti astfel incat dosul méinii sa fie
orientat in sus cdnd ajunge in pozitia de
capat.

4.Dupé loviturd, retrageti rapid bratul de
fortd in pozitia de garda.

5.Repetati exercitiul de céte 8 - 12 ori in
3 runde.

Indicatie: Croseul se poate executa atét

cu bratul conducétor cét si cu cel de ford.

Upercutul (fig. G)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

bicepsii, gambele, umerii

Derularea

1.Asezati-va in pozitia de gardé la o dis-
tantd de o jumdtate de braf faid de sacul
de box. Indoiti genunchii mai mult decét
de obicei. Mentineti bratul conducator in
pozitia de garda.

2.Loviti cu braful de fortd in semicerc de
jos Tn sus.

3.Dupa loviturd, retrageti rapid bratul de
fortd in pozitia de garda.

4 Repetati exercitiul de céte 8 - 12 ori in
3 runde.

Indicatie: Upercutul se poate executa atdt

cu bratul conducétor cét si cu cel de forfa.

Upercutul cu scadere de nivel

(fig. H)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

bicepsii, gambele, umerii

Derularea

1.Asezati-va Tn pozitia de gardd la o
distantd de o jumatate de brat fata de
sacul de box. Mentineti bratul de fortd in
pozitia de garda.

2.Loviti cu bratul conducator in semicerc de
sus n jos.

3.Dupa loviturd, retrageti rapid bratul
conducdtor in pozitia de garda.

4 Repetati exercitiul de céte 8 - 12 ori in
3 runde.

Indicatie: Upercutul cu scadere de nivel

se poate executa atdt cu bratul conducator

cét si cu cel de forfa.

Skipping (fig. 1)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

bicepsii, gambele, umerii

Indicatie: Aceastd combinatie dreap-

ta-stéinga se executd sub forma unui box

lejer si rapid, fard multa fortd, in pozitie

stand. Caracteristica principald a acestui

tip de loviturd este viteza.

Derularea

1.Asezati-va in pozitia de bazd la o dis-
tantd de o lungime de brat fatd de sacul
de box.

2.Loviti alternativ si usor cand cu brajul
conducdtor, cand cu cel de fort& in sacul
de box.

3.Stand n picioare, faceti un pas pe loc cu
piciorul drept in timp ce loviti cu bratul
drept. Stand in picioare, faceti un pas pe
loc cu piciorul stang in timp ce loviti cu
bratul sténg.

4.Efectuati exercitiul timp de 2 minute
dupad care faceti 1 minut pauza. Repetati
exercitiul in 3 runde.
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Lovituri cu un singur brat (fig. J)

Musculatura solicitatd: musculatura abdo-

minald, gambele, umerii

Indicatie: La acest exercitiu este vorba

de ghidarea corectd a bratului in timpul

boxului. Se executd intotdeauna cu acelasi

brat. Nu lasati bratul in jos atunci cénd

il retrageti. Puteti folosi foate tipurile de

lovituri in cadrul acestui exercitiu.

Derularea (de exemplu jab-ul)

1.Asezati-va la o distantd de o lungime de
brat fatd de sacul de box in pozitia de
garda si atingeti sacul de box cu bratul
conducdtor.

2.Retrageti rapid bratul spre figura dum-
neavoastrd.

3.Loviti apoi sacul rapid si cu fortd cu
bratul conducdtor.

4 .Retrageti apoi bratul din nou spre figura
dumneavoastrd.

5.Efectuati exercitiul timp de 2 minute
dupa care faceti 1 minut pauza. Repetati
exercitiul in 3 runde.

Lovituri combinate (fig. K)

Musculatura solicitatd: musculatura abdomi-

nald, muschii abdominali laterali, tricepsii,

bicepsii, gambele, umerii

Indicatie: In acest exercitiv combinati mai

multe tipuri de lovituri. (de exemplu jab +

directd + croseu)

Derularea

1.Asezati-va in pozitia de bazd la o dis-
tantd de o lungime de brat fatd de sacul
de box.

2.Executati cu bratul stdng un jab si
retrageti apoi bratul sténg spre figura
dumneavoastrd.

3.Apoi aplicati imediat o directd cu
dreapta dupd care retrageti bratul drept
spre figura dumneavoastrd. Imediat apoi
un croseu cu stdnga dupd care retrageti
bratul stang spre figura dumneavoastra.

Indicatie: Croseul ilustrat este un croseu

nalt spre cap.

4.Efectuati exercitiul timp de 2 minute
dupad care faceti 1 minut pauza. Repetati
exercitiul in 3 runde.
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Incalzirea

Inainte de fiecare antrenament, alocati

suficient timp incalzirii. In continuare,
descriem pentru dumneavoastrd céteva
exercitii simple.

Ar trebui sa executati exercitiile de céte

3 ori pe fiecare parte in 15-30 de secunde.

Musculatura gétului

1.Pozitionati-va in pozitie relaxatd.

2.Trageti incet cu 0 ménd capul mai intdi
spre sténga si apoi spre dreapta.

3.Cu acest exercitiu se intind partile latera-
le ale gétului.

Bratele si umerii

1.Pozitionati-v& vertical cu incheieturile
genunchilor usor indoite.

2.Puneti bratul drept dupd cap pénd ce
ména dreaptd este intre omoplati.

3.Prindeti cu ména stdngd cotul drept si
trageti-l spre spate.

4.Schimbati partea si repetati exercitiul.

Musculatura picioarelor
1.Pozitionati-va vertical si ridicati un picior.
2.Faceti o miscare circulard cu piciorul

ntdi intr-o directie apoi in cealaltd.
3.Schimbati piciorul dupd un timp.
Important' Coapsele trebuie sa ra-
mand paralele una langé cealalta.
Impmgetl bazinul in fatd, trunchiul
ramdne drept.

Depozitare si curatare

Tn cazul in care nu folositi articolul, depozi-
tati-l intotdeauna in stare uscatd, curatd si
neumflat, la temperatura camerei.
Supapele trebuie sa fie intotdeauna inchise
pe durata depozitdrii. Curdtati numai cu o
lavetd umedd si apoi stergeti cu o lavetd
uscatd.

IMPORTANT! Nu curdfati niciodatd produ-
sul cu detergenti agresivi.



Instructiuni privind
eliminarea

>4 Eliminati produsul si materialele de

ambalare in conformitate cu

reglementdrile locale in vigoare. Nu
|&sati materialele de ambalare (cum ar fi
pungi din folie) la indeméana copiilor. Puteti
afla mai multe informatii despre alte optiuni
de eliminare a articolului uzat de la
municipalitatea sau administratia orasului.
Eliminati articolul si ambalajul in mod
ecologic.

/N, Codul de reciclare este folosit pentru

xx T . .
L.) a identifica diferite materiale in

Yy o .. ~ o

vederea returndrii acestora in ciclul

de reciclare (Recycling). Codul este format
din simbolul de reciclare destinat s&
reflecte ciclul de valorificare si un numér
care identificd materialul.

Indicatii referitoare la
garantie si operatiuni de
service

Articolul a fost fabricat cu mare atentie si
supus unui control permanent. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH acorda clientilor
finali privati o garantie de trei ani pentru
acest articol de la data achizitiei (perioada
de garantie) in conformitate cu urmatoarele
dispozitii. Garantia se aplicd doar pentru
defectele de material si de prelucrare. Ga-
rantia nu se extinde asupra partilor supuse
unei uzuri normale, fapt pentru care trebuie
considerate piese consumabile (de ex.
baterii), nici asupra pieselor fragile, de ex.
butoane, acumulatori sau piese care sunt
fabricate din sticla.

Se exclude orice drept legal in legaturd

cu aceastd garantie dacd articolul a fost
utilizat necorespunzdtor sau abuziv, f&ra
respectarea prevederilor stabilite sau al
scopului de utilizare prevézut sau dacd
specificatiile din instructiunile de utilizare
nu au fost respectate, cu exceptia cazului
n care clientul final poate dovedi c& existd
defecte de material sau de prelucrare care
nu se datoreazd uneia dintre circumstantele
mentionate anterior.

Drepturile din garantie pot fi revendicate
doar cu respectarea termenului de garantie
si prin prezentarea bonului de casd in ori-
ginal. Va rugdm astfel s& pastrati bonul de
casé in original. Durata garantiei nu se va
prelungi prin eventuale reparatii realizate
in baza garantiei, ca urmare a garantiei
legale sau prin service-ul acordat dupd
expirarea garantiei. Acest lucru se aplic&
si in cazul pieselor inlocuite sau reparate.
In cazul lipsei de conformitate survenite in
perioada de garantie, termenul de garantie
legald de conformitate si termenul garantiei
comerciale se prelungesc cu durata de
nefunctionare a produsului.

Pentru produsele de folosint& indelunga-
13, inlocuite in perioada de garantie, va
curge un nou termen de la data inlocuirii
acestora.

Pentru reclamatii, va rugdm sd v& adresati
intai liniei telefonice de service indicatd
mai jos sau s luati legatura cu noi prin
e-mail. Dacd este un caz de garantie, arti-
colul va fi reparat, Tnlocuit gratuit sau vi se
va restitui preful de achizitie - la alegerea
noastrd. Nu se acordd alte drepturi prin
prezenta garantie.

Drepturile dvs. legale, in special cererile de
garantie fatd de vanzatorul respectiv, nu
sunt restrictionate de aceastd garantie.

IAN: 422353_2210

Service Romania
Tel.: 0800896637
E-Mail: deltasport@lidl.ro
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MosnpasneHms!
C Bawara nokynka Bue msbpaxre nponykr ¢
BMCOKO KQYeCTBO. 3ano3HakTe Ce C Hero Npeau
MbPBOTO MY M3MOM3BAHE.
3a uenrta npoueTeTe BHUMATENHO
CNeABawoTo PbKOBOACTBOTO 30
usnonssaxe.
M3nonseaitte nponykTa camo B choTeeTCTBME
C OMMCAHMETO M 30 MOCOUEHMTE 0BNACTH Ha NpPK-
noxenue. CoxpaHssaiTe nobpe pLKOBOACTBOTO
3a u3nonseane. [pu npenasareTo Ha NpoaykTa
HQ TPETa CTPAHA NpeaanTe 1 BCUUKM NOKYMEHTH.

O6em Ha pocraskara
1 x croswa 6okcosa kpywa (1)

1 x nnactmacosa crorika (2)
1 X pBKOBOACTBO 30 M3NON3BAHE

TexHuueckn onaHHU
Pasmepu Ha Hanyeaemara crosiya 6okcosa

KpyLa:
ok. 160 cm (B)
Pasmepu Ha nnactmacosata crodika:

ok. 14 x 56 cm (B x Q)

>0 ¢ Honyctnmo pabotHo Handraxe

0.25 bar

[ata Ha npomssoacTeo (Meceu/roamHa):

03/2023
ISO 20957 Knac H

O6xBar Ha NPUNOXEHKE: 30 NOMALHA ynoTpeba

Ynotpeba no
npenHasHavyeHue

To3u puTHeC apTHKYN € NPenHA3HAYEH 3d M3-
NON3BAHE B NOMULUIHM YCMOBKUS M HE € NOoAXOoAsLY
30 MEOMLIMHCKM U TbPTOBCKM Lienu.

[MpomykTsT e NoaxoasLy 3a M3NON3BAHE CAMO HA
3aKPUTO.

MponykrsT He e nooxomsuw 3a neua nog 14-ro-
AMLLIHA BB3PACT.
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YkaszaHus 3a 6esonacHocr

A OnacHocr 3a xueoral

¢ Hukora He octassiite 6e3 Hansop peua c ona-
KOBBYHMA MaTepman. C'bLLleCTByBG onacHoct
OT 3aayLwaBaHe.

A OnacHOCT OT HAPAHSABAHE 30
neua!
* Meua He 6usa Aa urpast ¢ npoaykra. O6bp-
HeTe Ha AeLaTa CNeUManHoO BHUMAHWE Ha
TOBQ, Y€ NPOAYKTLT HE € UTPaYKa.
Bsemete npeneua ectecteenms umnync 3a
Urpa 1 No6oBTA KbM EKCNEPUMEHTUPAHE HA
neuara. MpenoTeparseaiite CUTYaALMM U HAUM-
HM HO NOBEAEHME, KOUTO He Ca NPeABMAEHM
30 NpoAyKTa.
Mo Bpeme Ha TpeHMpoBKaTa aeuata He 6usa
aa 6baat B obcera Ha NPOAYKTA, 30 Aa ce
M3KNIOUAT OMACHOCTUTE OT HAPAHSBAHE.
MouMCTBAHETO M NORAPHXKATA OT CTPAHA Ha
notpeburens He 61Ba AQ Ce M3BBPLLIBAT OT
neua 6e3 Hapzop.
lMpu HemsnonssaHe NpoAykTsT Tps6Ba Oa ce
CBXPAHSBA HA HEAOCTBMHO 30 AELA MACTO.

A OnacHocr oT HapaHsBaHe!

* Koncyntmpaiire ce c Bawwus nekap, npeam
Nd 3anoYHeTe Na TpeHupare. YBepeTe ce, Ye
3npaBocnoBHoTo Bu cheTosHMe e noaxonsuio
30 TpEHMPOoBKATA.

CoXxpaHsBaiTe PKOBOACTBOTO 30 M3MOM3BAHE
C NPUMEpPHUTE YNPAXKHEHUS BUHAM MOAPDBKA.
BpemeHHuTe TpsbBa Na TpeHMpPAT camo cren
KOHCYNTALMS CbC CBOS NEKap.

He 3a6passitte na sarpseare npenu Beska
TPEHUPOBKA M TPEHUpaiTe cnopen pu3snye-
ckute Bu Bp3MOXHOCTH B MOMeHTa. [pu TBBP-
ne ronsmMo ycunme 1M NpeKoMepHo HaTOBAPBA-
HE MO BPeMe Ha TPEeHMPOBKA MMA ONACHOCT
OT CEPMO3HU HOPAHSBAHMS.

Mpu onnakeaHus, ycelware 3a cnaboct unu
yMopa npekparete He3a6aBHO TPEHUPOBKATA
1 ce cBLpXXETe C nekap.



¢ [lpomyKTbT MOXeE BMHArM AA CE M3MON3BA
CAMO OT €0HO MMULE MO ENHO U ChLIO BPEME.

¢ OKono MACTOTO 3a TPEHMpPOBKa TpsbBa Aa
MMa cBO6OAHO NPOCTPAHCTBO OT noHe 1,5 m
(dur. L).

* TpeHupaiiTe caMO BbPXY PABHA W HEXTH3rABA
OCHOBA.

* He m3nonssarite nponykra 8 6nusoct Ao croi-
6MLLA MK CTBNBULLHM NAOLIAAKM.

* He m3nonssaiite nponykra, ko cTe HAOPAHEHM
MNK MMaTe 30PABOCNOBHM MPOGAEMM.

* Mo BpeMe HA TPEHMPOBKA MUITE NOCTATLYHO
TEUHOCTM.

* He tpenuparite, ako cre yMOpeHH mam He cre
KOHLEHTpMpaHu. He Tpenuparite Henocpen-
cTBEHO cnen xpaHeHe. M3uakariire ok. 2 yaca,
Npenu Na 3anoYHeTe TPEHMPOBKATA.

* [MpoBeTpsBaiiTE B NOCTATLYHA CTEMEH MOMELLE-
HMETO 30 TPEHUPOBKA, HO M3BArBaliTE TEYEHMe.

¢ Mo npoaykta He 61Ba na 6baaAT NpaBeHM
MooMpUKALMM.

* He usnonssarite Gokcosara kpywwa 6e3
pbKABMLM, TOBA 61 MO0 Aa AOBELE [O
HAPAHSBAHMS.

A Uzbareane Ha marepuanHm
wertn!

* Bcuuku HamyBaemM NPoAyKTM Ca YyBCTBU-
TenHu Ha ctya. Mopaau ToBa HMKora He
Pa3rbBAWTE M HE HAMOMMBAMTE NPOAYKTA NPH
Temneparypa nog 15 °Cl

* [Mocraesiite caMO NOOXOMSLWM HAKPAMHULM 30
NoMNa B NPeanasHuTte BeHTmnm. B npotmsen
Cry4ait BEHTUAMTE MOTAT AC CE MOBPEAST.

* He npeHanomneaiite, Tbi KATO ChLLECTBYBA
OMACHOCT OT CKbCBAHE HA creneHute prbose.
3arBopeTte nobpe BEHTUNMTE Crien HAMOMN-
BAHE.

* M36srsarte nonmp [o octpu, ropeluu,
300CTPEHM Mnn onacHu npenmetu. Mpenn
BCSKA ynoTpeba nposepsBaiTe NpoayKra 3a
noBpeaa Mnm usHoceaHe. MponykrsT Moxe
[Q CE M3MOM3BA CAMO AKO € B 6e3ynpeyHo
cuecTosHMe!

CrnobssaHe

Crno6ssaHeTo Tpsa6Ba BMHArM aa ce
M3BbPLWIBA OT Bb3pacreH. Mons, cneasait-
Te oTAEeNTHUTE CTBMNKU 3a crnoGnBcHe B
MoCoUEHATA NOCNeA0BATENHOCT.

1. N360p Ha mecTonono>keHue
WM3bepete nooxonsila paBHa w1 umcra no-
BBbPXHOCT C AOCTATbYHO NPOCTPAHCTBO, 3 AA
pasonakosare u pasrbHete npoaykra. PasreHere
NPOMAYKTA TAM, KbaeTo Tpsbsa na 6bae pasnono-
JKeH MO-KbCHO. YBepeTe ce, Ye BCUYKM OoTaAeNTHH
YACTM CA HAMMLE U Ca B 6E3yNpPeyHo CbCTOSHME.

2. 3akpenete ceoboaHo cToswara
6okcoBa kpyuua (pur. A)

* lMpokaparite enactmunmte nextu (1a) otrope
npes cpeaH1s oTBOP HA NAACTMACOBATA
crovika (2) .

* [pokapaiiTte enacTMuHuTE NEHTU OT AoNy
Harope npes CTPaHWYHKTE OTBOPM HA NNACT-
MacoBATA CTOMKA.

* 3akpeneTe HEMOABMXKHO eNACTUUHUTE NEHTM C
nomolLyTa Ha Benkpo sakonuankute (1b).

3. HanbnHerte nnacrmacosara
cromika (¢ur. B)

* Orsopere BexTvna (2a) Ha nnactmacosara
crorika (2).

i HCIl'l'bﬂHeTe NAACTMACOBATA CTOMKA C Boaa
MK NACHK [0 ropHUs p1b, 30 Aa ocurypute
CT06MJ'|HOCT HQ npOJ:lyKTO. 30TBOpeTe OTHOBO
BEHTMNA.

4. Hanomnamure croswara 6okcosa
kpywa (¢ur. C)

BHUMAHME!

* BuHarM HaNnomnBeamTe U3LUSNO Bb3AYILL-
HaTa Kamepa.

* UN36areaitTte NnpeKOMEPHO HAMOMI-
BGHE HA Bb3AYLHATA KAMEpPd, Tbi
KATo B MPOTUBEH CATyuail CbIECTBYBA
OMACHOCT OT PASTATAHE UAN AOPU OT
CcKbCBAHE Ha crieneHure pbrbose.

* 3a HaMOMNBAHE HA NPOAYKTA U3NON3-
BaiiTe 06MKHOBEHU KPAYHU MOMMM
unu 6ytanHmu nomnu ¢ ase 6yrana cbc
CbOTBETHMTE HAKPAWHULM 3a MOMNA.
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* He usnonssaiire komnpecop unm 6y-
TUJIKM CbC CrbCTEH Bb3AYX 3a Hanomn-
BaHeTo Ha npoaykra. Toea moxke aa
AoBene Ao NosBpeau No NpoaykKra.

* BHumasaimTe kamepara aa 6vae pas-
HOMEPHO HAARYTA ¢ Bb3AYX.

* Hanomnaire kamepara camo go-

TOJIKOBQ, Ue cfiefl HaNOMMNBAHETO OT

BBTPELIHATA CTPAHA T4 BCE Olle Aa e

FieKo BbIIHUCTA.

Pazeuiite kanaukara (1¢) Ha BuHTOBMS BEHTMA

(1e) obpatHo Ha ABMXKEHMETO HA YACOBHUKO-
BATA CTpenka.
Hanomnarite npoaykTa ¢ Bb3AyWHA noMna

(He e BknoyeHa B KoMnnekTa) c noaxoAswa
npU1cTaBKa.
3asurite otHoBo kanaukara (1c) Ha BUHTOBMS

BEHTMN NO NOCOKA HA ABMXEeHUEe HA YACOBHU-
KOBATA CTpEnkKa.

MsnpasHeTe Nnacrmacosara croika
(¢pur.B)

Orsoperte seHTMna (2a) Ha nnactmacosata
crorika (2) 1 usyakaiite Bonata aa msteve /
oTCTpaHeTe NAChKa.

MsnycHeTe Bb3AyXd OT cTOAWATA
6oxcoBa Kpyuwa (¢pur.C)

Pazeuiite BunToBMa Bentun (1d) ot pesbosanms
otsop (1e), 6e3 na otsapare kanaukara (1c), u
M3YOKOMTE BB3LYXBT AC M3NE3e U3LATO.

O6LWwm MHCTPYKLUMM 3a
TPEHUPOBKA

MpoTtuuaHe Ha TpeHupoBKara

* Hocerte yno6Ho cnoptHo obnekno 1 mapa-
TOHKMU.

* 3arpsasaiTe npeau BCIKA TPEHUPOBKA M
3CIB'prLIBC|l:1Te C NoCTeneHHO HaMangaeaHe HA
MHTEH3UTETA.

. Me)Kny YNPAXHEHMATA npaBeTe NOCTATbYHO
aowvnarm naysm nunte OOCTATbYHO TEYHOCTU.

¢ Karo HA4YUHAeWmn HMKOra He TpeHMpOﬂTe C
TBbPAE roNIMO HATOBAPBAHE. [Mosumwasarite
6CIBHO MHTEH3UTETA HA TPEHMPOBKATA.

* M3nbrHsBakTe BCMUKM YNPAKHEHWS PABHO-
MEpHO, 663 PE3KM NBUXKEHUA M C NOCTOIHHO
Temno.
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* O6bpHeTe BHUMAHWE HO PABHOMEPHOTO
amwate: Mpu Hanpsraxe m3puweaiite, a npu
OTNYCKAHE BAMLIBAMTE.

* O6bpHETE BHUMAHME HA MPABMIHATA MO3MLMS
HA T4710TO NPMU U3NBIHEHNETO HA YNPAXHEHUATA.

O610 NNaHUPAHE HA TPEHUPOBKATA
Msroteete cvobpaseH ¢ Bawmte Hyxam TpeHmnpo-
BBUEH MNAH CbC cepum oT Mo 6 - 8 ynpaxkHeHus.
[Mpu ToBa cnassaiTte cnegHUTe NPUHLMNK:
* EnHa cepus tpsbea na ce cuerom ot
oK. 12 noeTopeHns Ha NAAEHO YNPaXKHEHMe.
* Bcaka cepus Moxe na ce nostaps 3 muTu.
* Mexny cepuure Tpsbsa aa npasute naysu ot
no 30 cekyHau.
* [Mpenu Bcaka TPEHUPOBBUHA Cecus 3arpeiTe
nobpe Bawmre pasnuuHu MyckymnHm rpynu.
* OcseH ToBa NpenopbyBAME PA3TIraHE cren
BCSKA TPEHMPOBBYHA CECHS.

3arpsasaHe

Mpeau Bcaka TPEHMPOBKA oTaeNeTe AOCTATLYHO
Bpeme 3a 3arpssane. [lo-nony we Bu onmwem
HSKOMKO MPOCTM YNPAXHEHUS 30 LenTa.

Tpa68a 0o NOBTAPSATE YNPAXHEHUATA CHOTBETHO
no 2 po 3 nbm.

BpatHu myckynu

1. 3aBbprete 6ABHO MABATA HAMSBO M HAASCHO.
MosTopere ToBa memxeHne 4 0o 5 mbtu.

2. M3pbpluete KpbroBu OBMXKEHMS C MABATA
HaM-HaMpen B €AHATA, a cred ToBA B APYraTa
nocoka.

Pbue n pamere

. Ckniouete pbuete 30A rbp6a M BHUMATENHO M1
usabpnaTe Harope. AKO Npu TOBA HAKNAHSTE
Hanpen TOPCa, BCUUKM MYCKYNM Ce 3arpssar
ONTUMAIHO.

2. M3pbpliete ¢ pameHeTe €AHOBPEMEHHM KpPb-
roBU OBMXXEHMA HaNpen, a cnen enHa MMHyTa
CMeHeTe nocokara.

3.MoBanrHeTe pameHeTe Mo NOCOKA HA ywWMTE U
M CryCHeTe OTHOBO.

4. PenyBaiiku pbleTe, 13BbPLIETE KPBIOBM
ABMXKEHUA C N9BATA M O4CHATA PbKA HAnpen, a
cnen efiHO MMHYTA - HO3QA.

Ba>kHo: lNpu ToBa He 3a6paesiite aa

npoABKABATE A4 AUWIATE CMOKOWHO!

—_



Myckynu Ha Kpakara

1. 3acraHere Ha €0MH KPpAK 1 noBaMrHeTe opyrma
KpaK CbC CrbHATO KOMSHO HA OK. 20 cm or
3eM4dra. I'h,pao BbpTETE NOBAMIHATMSA KPAK B
€Ha NOCOKA 1M CMeHeTe NocoKarta cnen Ha-
KONKO CeKyHOM. Cnen TOBO CMeHeTe C Apyrms
KPAK 1 NOBTOPETE CHLIOTO YNPAXHEHUE.

2.[MoBamraiTte KpaAKATA eamH cren APYT U Ha-
npasete HAKONKO KpPpAYKK HA MACTO. O6'preTe
BHMMOHWE HA TOBA AA NoBAMraTe Kpakara
CAMO LOTONIKOBQA, Y& Na MoXXeTe Aa noaasp-
are nobpo pasHosecHe.

Monsatna / HauanHa nosuums

* Boneuwa pwka: obosrauasa no-cnabara
pbka. [pu necrHmnyapmre Bopewwara pbka
O6MKHOB6HO € n4BarTa, d npu nesuyapumTte -
obparHoro.

* Yapsawa pbKa: 0603Ha4aBa NO-CUAHATA pbKa

* Mo3uuusa Ha kpakara: Kpakara ca
NOCTaBeHM MANKO NO-WKMPOKO OT pamMeHerte,
KOneHeTe Cca Neko CBUTHU. I_lpM AA9CHAa yaopswa
PBKa OECHUAT KPAK C€ NOoCTaBs OT3an. |_|p|4
MUCNEeHa NMUHMA MeXAYy CTbnanatd, NnpbCTuTe
HA NpenHus Kpak 1M NeTarta Ha 3anHUs Kpak
OOKOCBAT TA3M NIMHUA. Tanoto e 30BBPTAHO
NEeKO HACTPAHMU.

* 3awmTHa nosmumsa: Pwuete ca ceut,
BMCOYMHATA HA FOMpPYyuUUTE € TaKABA, Ye Aa
ocurypsea csobonHa suammocr. Bopewara
PBKa € Manko npen rnasara I'Ipl46l'|l43l4Tel'IHO
HAQ HMBOTO HA OYUTE, A YOAPALLATA PBKA € NpU
6pGﬂM‘~IKGTG. Onakoto Ha pbLETE COYM HABBH.
Cnen ynap Tps6Ba na ce BbpHeTe B 3AWMTHA
no3nrumMs Bb3IMOXHO HGIZ-6'bp30.

* Mo3nuusa Ha rnaeara: nasara e neko
HAKNOHEeHA Hapony. BPGHMLIKGTG € m3terneHa
Ha3ag.

Mpenno>xeHus 3a ynpa>kHeHns

Mo-nony ca nokasaHu M3BPaHM yNpaxHeH!s.
YKazaHue: YnpaxHeHUITd BUHArM NoKasear
HAYAMNHA NO3MLMS 30 AeCHMYapPH (yapSawWwa pbKa:
ASCHQ, BOJeLWa pbKa: nasa).

R>xe6 (¢pur. D)

Harosapeanu Myckynum: KopemHu Myckynu,

npacuu, pameHe

TexHuka

1.3acranete Ha enHa pbka pascrosHue ot Gok-
COBATA KPYLIA B M3XOAHA nosuums. [pbxre
YOPSLATA PKA B 3ALMTHA NO3MLMS.

2. U3Hecerte Bopewarta pbka Hanpea. 3aebprete
IOMPYKQ €M1 TAKQ, Y€ B KPAMHATA NO3MLMS Ona-
KoTO Ha pbkara Bu na e o6bpHATO Harope.

3.Cnen ynapa 6bp3o npemecrere BoaeLata
pbKa 06PATHO B 3ALLMTHA MO3ULMS.

4. MNosropete ynpaxHeHnueto 8 no 12 nb1n B
3 cepum ynpaxHeHms.

YkaszaHume: Ynapst “nxeb”, ussecreH olwe

KATO KNacMyeckM Npas ynap, AbPXM NPOTUBHU-

KQ HQ AMCTAHLMS M € MOArOTBUTENEH 30 ATAKM

UK KoMBMHALMK OT yaapw.

Kpoc (¢ur. E)

Harosapeanu myckynm: Kopemuu myckynm,

CTPAHWUYHM KOPEMHM MYCKYIW, TPULIENC, NPACLM,

pameHe

TexHuka

1.3acraHete Ha eaHa pbKa pascTosHue ot 6ok-
COBATA KPYLUA B M3XOAHA nosuums. [ocrasete
BOAELLATA PBKA B 3ALMTHA MO3MLMS.

2. M36ytarite ce OT 3eM4TA C NECHMS CU KPAK
(netata ce nosaomra) u 3asbpTeTe Geapata u
TOpPCA NEKO HAMsBO, AOKATO yaOpSTE.

3. M3Hecete ynpswara pbka Hanpen, 4oKato
BbPTMTE IOMPYKQ CH, TAKA Ye B KPAMHATA no-
31LMs onakoTo Ha pbkata Bu aa e obvpHato
Harope.

4.Cren ynapa 61p30 BbpHETE yopsLWaTa pbka B
3AWMTHA NO3MLMS.

5.lMosTopete ynpaxHeHnuero 8 no 12 mvtn B
3 cepum ynpaxHeHms.

Ykaszaume: Kpocst cuio e npas yaap. Toi e

Mno-TBbPA OT [XKeb M Ce U3MON3BA U KATO HOKAYTH-

pa yaap.
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Kpowe (¢wur. F)

Harosapearu myckynmn: Kopemuu myckynu,

CTPAHMYHM KOPEMHM MYCKYNM, TPMLIENC, NpacLy,

pameHe

TexHuka

1.3acraHete Ha eaHa pbka pascrosHue ot Gok-
COBATA KPYLUA B M3X0AHA nosuuus. [ocrasete
BOAELLATA PBKA B 3ALUMTHA MO3MLMS.

2.ToBaourHeTe NECHMS NAKDBT HA BUCOUMHATA HA
paMmeHerte.

3. 3acunete yopswara cu pbka Hanpeq, Kato
3aBbpTMTE Benpara u Topca cu. 3asbprete
IOMPYKQ €U TAKQ, Y€ B KPAMHATA MO3MLMS OMna-
KoTO Ha pbkata Bu na e obbpHaTo Harope.

4.Cren ynapa 61p30 BbpHETE yOpSLATA PbKA B
30LMTHA NO3MLMS.

5.lMostoperte ynpaxHeHnuero 8 no 12 mvtu B
3 cepum ynpaxHeHms.

YkaszaHnume: Kpoleto Moxe Aa ce M3MbHIBA

KOKTO C BOAELATA, TAKA M C YAPSLWATA PbKaA.

Ynap vsorpony - bnepkusr (pur. G)

HartosapeaHi myckynm: KopemHu Myckynm,

CTPAHMYHK KOPEMHM MYCKYAM, Tpuuenc, buuenc,

npacuu, pameHe

TexHuka

1.3acraHete HQ NONOBMH PBKA PA3CTOSHME
oT 60KCOBATA KPYLUA B M3XOOHA NO3MLMS.
Cbuitte KoneHete cu NO-HUCKO OT OBUKHO-
BeHo. [ocrasete Bopewara puka B 3aWMTHA
nosumums.

2.3acmnerte yapswara c1 pbka B NONYKPbr OT
Aoy Harope.

3. Cnen ynapa 6bp30 BbpHeTe ynpswara pbka B
30LWMTHA NO3MLMS.

4.MNosropete ynpaxHeHueto 8 npo 12 nvtn B
3 cepum ynpaxHeHms.

YkazaHme: bnepksTsT MOXe [A Ce U3MbAHABA

KQKTO C BOAELATA, TAKA M C YAPSLWATA PbKaA.

Ynap usorrope (¢pur. H)

Harosapeanu Myckynm: Kopemhu myckynm,

CTPAHMYHM KOPEMHW MyCKynu, Tpuuenc, buuenc,

npacuu, pameHe

TexHuka

1. BGCTOHeTe HQA NONOBKMH PBKA PA3CTOIHME OT
60KCOBATA KPYLIA B M3XOAHA Mo3uums. Lpbx-
T€ yOpALWATa PbKA B 3AWMTHA No3nums.
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2.3acunete BonewwATa c1 pbka B NOMAYKPbr OT
rope Hagony.
3.Cnen ynapa 6bp3o npemecrere BoaeLLata
pbKa 06PATHO B 3ALUMTHA MO3ULMS.
4.MNosropete ynpaxHeHueto 8 no 12 nb1n B
3 cepum ynpaxHeHms.
YKazaHue: YnopbT M30TTope MOXeE Ad CE M3MbI-
HSBO KOKTO C BOAELLATA, TAKA M C yOPSLIATA PbKA.

Ckunumr (ur. 1)

Harosapeanu myckynm: Kopemuu myckynm,

CTPAHWUYHM KOPEMHM MYCKynH, Tpuuenc, buuenc,

npacum, pamere

YkazaHue: Tasu koMbuHaums GICHO-NSBO ce

U3MBAHABA KATO No-neko, 6bp3o BokcupaHe Hes

BNAraHe HO MHOTO CMANA B M3MPABEHO MONOXe-

Hue. [MpropurtersT Tyk € ckopocTTa.

TexHuka

1.3acTanete Ha eaHa pbka pascrosHue ot Hok-
COBATA KPYLUA B M3XOAHA MO3MLMS.

2. Ynpsitte neko 6OKCOBATA KPyLLA C BOAEWATA
M C yOpaLLaTa pbKa, KATo 1M peaysare.

3. Hokaro croute, HaNpaBeTe KPAYKa C AECHMS
CM KPAK HA MACTO, AOKATO yapsTe C ASCHA
pka. [okaro croute, Hanpaeete Kpayka ¢
NEBMS CU KPAK HA MACTO, AOKATO yapaTe C
nsBa pbKa.

4.TpaseTe yNpaxHEHUETO 2 MUHYTH, Cref Koe-
10 Hanpaeete 1 MUHyTa noumska. MosTropete
TOBA YNpaxHeHue B 3 cepmu.

Ynapm c egHa pbka (pur. J)
Harosapeatm myckynm: Kopemhu Myckynm,
npacuu, pameHe

YkasaHue: Tosa ynpaxHeHu1e e 30 Npasmn-

HOTO BoAeHe Ha pbueTe B Gokca. Bunaru ce

M3BBPLIBA CAMO € eHA pbka. Prkara He Tpabsa

Aa nana npu npubupare Hasan. Y npaxHeHUeTo

MOXe [0 Ce M3MbAHABA C BCIKAKBM BMAOBE YAAp.

Texuuka (npumep ¢ axeb)

1. 3acraHete Ha enHA pbKa pascTosHue ot Gok-
COBATA KPYLUG B M3XOAHA MO3MLMS M 3QAPBKTE
BOLELLATA CH PbKA Ha BoKcoBATA KPyLIA.

2. bbp3o opbrHete phkata cu 06paTHO B Nocoka
KBM NIULIETO CH.

3. Ynpsire 6okcosara KpyLa 6bp30 M CUITHO €
BOAELLATA CH PBKA.

4.Tpubepete pbkata cm 06PATHO B NOCOKA KbM
nuuero.



5.TMpasete ynpaxHeHWeTo 2 MUHYTH, cneg, Koe-
10 HanpaeeTe 1 MuHyTa noumska. [ostopete
TOBA YNpPAXHEHKe B 3 cepuu.

Kom6unupaum yaapm (dur. K)
HartosapeaHi myckynm: KopemHu myckynm,
CTPAHMUYHM KOPEMHU MYCKYnH, Tpuuenc, buuenc,
npacuu, pameHe

Ykazanue: C 1osa ynpaxHerne kombuHupate

otnentu ynapm. (Hanpumep nxeb + kpoc +

kpolue)

TexHuka

1.3acraHete Ha eaHa pbka pascrosHue ot Gok-
COBATA KPYLUA B M3XOAHA MO3MLMS.

2. Hanecete ynap nxeb c ngsara c1 pbka 1
npubepeTe N9BATA PbKA KbM NULETO CU.

3. BenHara cnen ToBa M3MbAHETE KPOC YAAP C
ASCHATA CM PBKA M NpubepeTe ASCHATA PbKa
Ha304 KbM nMueTo cu. Bennara cnen Tosa Ha-
HeceTe KpOLLE € NSBATA €M PbKA M Npubepete
NSBATA PBKA KbM MIMLIETO CU.

YkazaHue: [Toka3aHOTo Kpolue e BUCOKO

KpOLLe KbM IMaBaATa.

4.Tpaete ynpaxHEHUETO 2 MUHYTH, Clied Koe-
10 Hanpasete 1 MuHyTa noumska. Mosroperte
TOBQ yNpaxHeHue B 3 cepum.

Pasrarane

Cnen BcsKa TPEHUPOBKA OTAENETE NOCTATLYHO
BpeMe 3a pastarave. [o-nony we Bu npencra-
BMM HAKONKO NPOCTM YNPAXHEHMS 30 LenTa.
Tps6Ba NA U3MBAHSBATE CLOTBETHUTE YNPAKHEHMS
no 3 mbTM 3a Beska ctpaHa 3a 15 - 30 cekyHam.

BpatHu myckynu
1. 3acraHeTe B OTNYCHATO MONOXEHME.

2.C enHara pbka NNABHO M3AbPMATE MMABATA
HOM-HAMPEeA HANSBo, A Cnen TOBA HALSCHO.
3.Ypes ToBa ynpaxHeHWe ce pasTaraT CTpaHmUTe

HQ WKATa.

Puue n pamere

1. 3acraHerte B M3NPABEHO NONOXEHKUE, KONEHHM-
Te CTABK CA NEKO CrbHATM.

2.Tpokapaiite ascHaTa pbKa 304 rMABATA, AOKA-
TO ASCHATA ANIGH 30CTAHE MeXAy nonarkure.

3. C nsBata pbka XBAHETE AECHMS NAKBT U TO
M3OBPMaMTe Hasan.

4. CmeHeTe CTPAHKTE U NOBTOPETE YNPaXHe-
HMeTo.

Myckynu Ha kpakara

1. 3acraHerte B M3NpABEHO NOMOXEHME M NOBAMTI-
HeTe edHOTO CTbNANO OT 3eMATa.

2. M3pbplueTte ¢ HEro Kpbrosu ABMXKEHMS
HaM-HANpPen B eOHATA, A Cled TOBA B Apyrara
nocoka.

3. Cnen u3BecTHO BpeMe CMeHeTe CTbMNAnoTo.

BaxxHo: O6bpHeTe BHUMAHME HA TOBA

6eppara ana ocTraBaT ycrnopeaHU eQHO

Ha apyro. Mpu ToBa n3byreaire Tasa

Hanpepn, TOPCbT OCTABA U3NPABEH.

CbxpaHeHue, NouncreaHe

BuHaru cbxpanssaitte npoaykra cyx, YMcT u B
HEHAMOMMNAHO CBCTOSHME B MOMELLEHME C NOCTO-
FHHO TeMneparypa.

Mpu cbxpaHeHMeTo BEHTUNMTE BUHATK TPIOBA
na ca sareopenu. MNoumcreaite camo ¢ BnaxHa
MOYMCTBALLA KbPMNA M Clen TOBA MOACYLIABAMTE.
BAXHO! Hukora He noumncrearite ¢ arpecusHm
NOYMCTBALLM Npenaparh.

YKkazaHus 3a OTCTPpAaHABAHE
KAToO oTNAAbK

- /l3xBBpnete nponykra u onakosbuHmTe
%A MaTepuanu B CbOTBETCTBME C AEMCTBALLM-
Te MecTHM pasnopenbu. CbxpaHssarite

ONAKOBbLYHMTE MaTepmanu (kaTto Hanp.
HOMNOHOBM MNMKOBE) HA MSCTO, HENOCTBIHO 3G
neua. [onbnuutenHa MHpopMaLmMs OTHOCHO
M3XBBLPMSHETO HA M3Ne3nus oT ynotpeba npomykt
we nonyuute ot Bawara obwmHcka mnm rpancka
ynpasa. M3xsbpnete npoaykTa M onakoBKarta ¢
FPMXA 30 OKOMHATA cpend.

/N, Konut 30 peunknnpate cnyxu 3a
ED o6osmauasare Ha PA3fMYHM MaTEPUAni
7 sa BPBLIAHETO MM B LMKBAA 30 MOBTOPHO
usnonseate (peunknupane). Koabr ce cverom ot
CUMBON 30 PeLMKNMPAHe 30 UMKBNA 3a
MOBTOPHO M3MON3BAHE U HOMep, 0603HAYABALY

marepuana.
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YkasaHus 3a rapaHumsaTa
M npoLeca Ha CeEPBU3HO
ob6cny>xBaHe

MponykTeT € NpousseaeH ¢ ronsMo crapatme

u noa nocrosHeH koxtpon. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH npenocrass Ha
UACTHU KPAMHM KNIMEHTM TPU TOAMHM TAPAHLMS
30 TO3K NPOAYKT OT AATATA HA 30KYMyBAHE
(rapaHumoneH cpok) B cvoTeeTcTBME ChC CRea-
HuTe pasnopenbu. [apaHumsTa Baxu camo 3a
nedbektn Ha Matepuana u GbabpuuHu nedbeku.
lapaHumaTa He ce PasNpPoOCTMPa BbPXY YACTH,
KOWTO Ca MOANOXEHM HO HOPMAIHO M3HOCBAHE
¥ 30TOBA TPI6BA NA 6BOAT PA3MEXAAHM KATO
NEeCHO M3HOCBALM Ce YacTi (Hanpumep Bate-
pUM), KOKTO M BBPXY YyMAMBK Y4ACTHM, KATO HAMP.
NPEBKMIOYBATENM, OKYMYNATOpHK 6atepuu mnu
yacTm n3paboTeHu o CTBKIO.

[MpeTeHUMM NO TA3M rAPAHLMS CA U3KNIOUEHM,
QKO NPOmYKTHT € 61N M3NON3BAH HENpPaBMI-

HO MMM HEMPUBOMEPHO, 1 HE B PAMKMTE HQ
NPEeNBMAEHOTO NPeaHA3HAYEHME UK NPENBH-
neHus 06xBaT HA ynoTpeba Mnu He ca cnaseHm
YKO3QHMSTA B PbKOBOLCTBOTO 30 06CNyXBAHE,
OCBEH OKO KPAMHMST KIMEHT 1a NOKAXe, Ye ca
Hanuue nepekT Ha MATEPMANa UM TPeLLKM
npu 06paboTkaTa, KOUTO He Ce OCHOBABAT HA
HAKOE OT ropecromeHaTuTe obcrosTencraa.
MpeteHumm no Tasm rapanums morar aa 6bLoar
NPEensBeH COMO B POMKMTE HA FAPAHLMOHHMS
CPOK crnef NpeacraBsHe Ha OPUIMHANHATA KAco-
Ba Benexka. 3aToBa Mons, 3anasete opUMHar-
HaTa KacoBa benexka.

Ako umare onnaksauus, mons, obanete ce Ha
ropeLara nuHus 3a obcny>KBaHe, MOCOYEHd
MO-HOfY, MM Ce CBBPXETE C HAC MO MMEMI.
Bawwre 30koHOBM Npasa, No-cneumnanHo rapakx-
LUMOHHM MCKOBE CPELLY CbOTBETHWUS MPOAABAY, HE
CA OTPAHMYEHM OT TA3M TAPAHLMS.
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FapaHums

YBaXKAEMM KNMEHTH, 30 TO3M ypen nonyyasate
3 roAMHM rapaHLMs OT AATATA HA MoKynkara. B
Cry4Qit HO HECBOTBETCTBME HA MPOMYKTA C [OTO-
Bopa 3a npopax6a Bue Mmare 3akoHHo npaso
0Q NpensBuTe PeKNAMaLMs Npen NPoAABaYd
HO MPOLOYKTA NPU YCNOBMSTA M B CPOKOBETE,
onpeneneHu B rasa tpeta, pasaen |l u Il n
IMI0BA YETBBPTA OT 30KOHA 30 MPENOCTABIHE HA
UMPPOBO ChbABPXKAHME U LMPPOBM YTy U 30
npoaax6a Ha crokm (3MUCUYMC)*.

Bawwure npasa, npomstuuaum ot nocoueHute
pasnopenbu, He ce OrPAHMYABAT OT HAWATA
Mo-0OMNy NPENCTABEHA ThPTOBCKA rAPAHLMS, He
Ca CBBP3GHM C PA3XOAM 3a noTpebutenmre u
HE3ABMCMMO OT Hesl MPOOABAYBT HA MPOAYKTA
OTroBAPS 30 NIMMNCATA HA CbOTBETCTBME HA MO-
TpeburenckaTta CToka ¢ [OroBopa 3a npoaaxba
cwrnacxo 3MUCLYNC.

FapaHuMoHHM ycnoeus

r(]pCIHLlIAOHHMSIT Ccpok e 3 rooMHu1 OT noartara

HA nony4YyasaHE HA CTOKATA. Masete no6pe
OopUrMHANHATa kacoea 6el'le)KK(]. Tosun NOKYMEHT
e HeO6XOJ1MM KATO AOKA3ATENCTBO 3a NOKYNKA-
1a. Ako B PAMKKUTE HO TPU TOAMHM OT AATATA HA
30KyMyBAHE HA TO3M NPOAYKT Ce NosaBM aedekT
Ha Martepmana mnm NnpomsBoaCTBEH J:leq)eKT,
NPoAyKTST We 6bae 6€3nNaTtHO PEMOHTUPAH MnK
30MEHEeH. rCIpCIHLl,MﬂTO npennonara B pamkute
HA TPUTOAMULWIHMS TAPAHUMOHEH CPOK Aa ce npen-
craesT aedekTHUIT ypen, kacosata benexka (ka-
COoBMAT 6OH), KAKTO U BCUYKM OPYTM OOKYMEHTH,
YCTAQHOBSABALM HANMUYMETO HA ﬂ.eq)eKT 1 MMCMEHO
oa ce O69ICHM B KAKBO C€ CbCTOMU J:leq)eK'I'bT n
Kora e Bb3HMKHan. Ako J:leq)eK'I'bT € NOKpMT oT
HaWwara rapaHums, Bue e nony4yurte O6PCITHO
PEMOHTUPAHMS MK HOB NpoAyKT. B cnyuai Ha
3aM4HA Ha J:leq)eKTHCI CTOKA NMbPBOHAYANHUTE
TAPAHUMOHEH CPOK U TAPAHUMOHHM YCNnoBKA

ce 3anassart. B cnyyar Ha peMoHT Ha pedekTHa
CTOKd, CPOKBT HO PEMOHTA Cce I'IpM6OBS| KbM
TaAPAHUMOHHMS CPOK. 3a €BEHTYANHO HANMUYHUTE
M yCTaHOBEHM nospenm 1 nedekTn olle npu
nokynkara TpﬂGBO oa ce C'bO6LI.|,M BeaHdra cneg
PA30NAKOBAHETO. EBeHTyCIHHMTe PEMOHTK Ccnen
M3TUYAHE HA TaAPAHUMOHHMS CPOK Ca cpelly
3annawaHe.



PeMOHTLT MK 3aMsHATA Ha NPOAYKTA He MOPAXK-
AAT HOBA rAPAHUMS.

O6XxBaAT HA rapaHUMATA

YpensT e NpousBeNeH rPUXKNMBO CNOPEN CTPO-
TMTE M3UCKBAHMS 30 KOYECTBO M NOBPOCHBECTHO
M3NMUTAH Npeam noctaeka. [apaHumsTa Baxu 3a
AedeKTM HaO MaTePMANa UM NPOU3BOACTBEHM
nedektm. fapaHUmMaTa He 06XBALLA KOHCYMA-
TUBMTE, KAKTO M YACTMTE HA MPOAYKTA, KOUTO
MOANEXAT HO HOPMAMHO U3HOCBAHE, NOPAAM
KO€To MoraT Aa 6bAAT pasmexanaHu kato 6bxp3o
M3HOCBALLM Ce YacTh (Hanpumep GunTpu Mnm
MNPUCTABKM) MK NOBPEAMTE HA YYMAMBK YACTH
(HanpumMep npexbeaaum, Gatepuu mnm Takmsa
npowmseeneHm ot cTbkno). FapaHumsta otnana,
GKO ypemsT e NOBPEAEH NOPAnM HENPABMUIHO
M3MOM3BAHE UMM B PE3YNTAT HA HEOCHILECTBIBAHE
HQ TEXHMYECKa NOAAPBXKKA.

3a npasunHara ynotpeba Ha npoaykra Tpsbea
TOYHO AQ Ce CMA3BAT BCUMUKM YKA3AHMS B
ynbTBAHETO 30 ekcnnoartauus. [peaHasHayve-
HWE M NeNCTBMS, KOMTO He Ce NPEnopBYBAT OT
YMBTBAHETO 30 €KCMNOATALMS MK 30 KOMUTO TO
npenynpexanasa, TPS6BA 3AABIKMTENHO AA Ce
u3bsrear. [poayKTbT € NpenHasHaueH camo 3a
4acCTHA, a He 30 npodecuoHanHa ynotpeba.
MMpu 3n0ynotpeba 1 HENPABMAHO TpeTMpaHe,
ynotpeba Ha cMna 1 Npu MHTEPBEHLIMM, KOMTO
HE CA M3BBPLLIEHM OT KNOHA HA HALIMS OTOPU3U-
PaH CepBM3, FAPAHUMSTA OTNAAA.

Mpouenypa Npu rapaHLUMOHEH cyuan
3a na ce rapaHTMpa 6vpsa obpabotka Ha Ba-
LWMS CNyyak, CNeaBaiTe CNeaHUTe yKa3aHms:

* 30 BCMUKM 30NMTBAHMA NOATOTBETE KACOBATA
6enexKka 1 MAEHTUOUKALMOHHMS HOMep
(IAN 422353_2210) kato nokasatencrso 3a
nokynkara.

* Bsemete apTukynHus Homep oT GabpuuHaTa
Tabenka.

* [Npu BB3HKMKBOHE HO PYHKUMOHAMHU MAM OpY-
1 nedekT1 MbPBO ce CBbpXeTe no TenedoHa
MNK Ype3s MMEMN C HONYNOCOYEHNS CEpPBM3EH
otnen. Cnen TOBA Lie NONyyYMTe LOMBAHMTENHA
uHdopmaumsa 3a ypexaaHeTo Ha Bawara
peknamaums.

* Cneql CbIMacyBaAHE C HALMS CEPBM3 MOXKETE Ad
|/I3|'IPGTMTe ﬂeq)eKTHMSI I'IpOﬂyKT HQ NOCOYeHuns
Bu anpec Ha cepeusa besnnatHo 3a Bac, karo
npunoxwute kacosara benexka (kacosus GoH)
1 MOCOYMTE MMCMEHO B KAKBO CE CbCTOM fie-
EeKTBT 1 KOra € Bb3HMKHAN. 30 Aa ce usberHar
npobnemu ¢ NPUEMAHETO U QOMbAHUTENHM
PA3XOAM, 3AOBIKMTENHO U3MOM3BAMTE CAMO
aapeca, kouto Bu e nocouen. Ocurypere
M3MPALLAHETO A HE € KATO EKCMPECEH TOBAP
MnK Kato Apyr cneumanet Tosap. Msnparere
ypena 30edHO C BCUYKH I'IPMHGJJﬂe)KHOCTM,
[OCTABEHM NPM NOKYMKATA, M OCUTYpPETE AOCTA-
TbYHO CMIYPHA TPAHCMOPTHA OMAKOBKA.

PemoHTeH cepeus /
M3BBHIAPAHLUMOHHO 06cny>XBaHe
PeMoHTH M3BBH rapaHumsTa MoXeTe Aa
BB3MIOXMTE HA KMOHA HA HALIMS CepPBU3 Cpelly
sannawaHe. Tol ¢ ynosoncreme e Bu Hanpasu
NPenBapUTENHA KAnKynaums.

Moxem na o6paboreame camo ypenu, konto
Ca IOCTATLYHO OMAKOBAHM M M3NPATEHM C NnaTe-
HW TPAHCMOPTHM PA3XOaM.

BHumaHme: VMsnparete Bawwus ypen Ha knoHa
HQ HALWMS CEPBM3 MOYNUCTEH M C yKA3AHMeE 3a
nedekrta.

Ypenute, npeamer Ha U3BLHIAPAHLUMOHO 06-
CY>KBAHE, M3MPATEHM C HEMNATEHM TPAHCMOPTHM
PO3XOAM - C HAMOXEH NNATeX, KATo eKcnpeceH
MNK OPYr CMELMAneH TOBAP - He Ce MPUEMAT.
Hue we u3pbpLIMM 6e3MNaTHO M3XBBPASHETO HA
usnpatenute ot Bac nedpektHn ypenm.

CepBusHO ob6cny>XBaHe
Bvnrapus

Ten.: 00800 111 4920
E-meiin: deltasport@lidl.bg
IAN 422353_2210

BHocuten

MOJ‘IS!, o6'preTe BHUMOHME, Ye CcrieasawmaT an-
pec He e anpec Ha cepausa. [TbpBo ce cBbpxeTe
[} ropenocoqum cemeeH ueHn:p.

HENTA-CMOPT XAHOENCKOHTOP TMBX
Bparekamn 6
DE-22397 Xambypr

lepmaHms
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* Karto ¢pusmuecko nuue - notpeburen, Hesasu-
CMMO OT HOCTOSLLATA TPrOBCKA rapaHums, Bue
Ce Non3eaTe OT NPABATA HA 30KOHOBATA TAPAH-
LUMs, NPENOCTABEHA OT 3AKOHA 3a NPENOCTABIHE
HO UM(POBO ChOBPXKAHME W LMPOBK YCIyTH

v 30 npoaax6ata Ha croku /3MUCLYNC/.
Mo-cneunanto Bue nmare npaso npu HecboT-
BETCTBME HA CTOKATA A4 6bOE M3BbPLIEH PEMOHT
unu 3amsHa no Baw usbop, ocser ako Tosa e
HEBB3MOXHO MK € CBLP3AHO C HEMPONOPLIMO-
HANHO ronemu pasxoau 3a nponasaya. Bue
“MaTe NPABO HA MPOMOPLMOHANHO HAOMANIBAHE
HO LIEHATA MM HO PA3BAMISHE HA NOTOBOPA

npu Hanuuume Ha ycnosusta Ha un. 33, an. 3

ot 3MUCLYTMC. Ycnosusta 1 cpokosete Ha
30KOHOBATA TAPAHLMS CA PETMAMEHTUPAHM B
rnasa tpeta, pasaen |l v [l v B rasa yetsbpra

Ha 3MLCLYNC.
IAN: 422353_2210

CepsusHo obcnyxeare bvnrapus
Ten.: 00800 111 4920
E-merin:deltasport@lidl.bg
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2uyxapnmpial

Me v ayopd oag emAi&ate tva poidy upnAng
moiémrag. E€oikeiwbeire pe To mpoidy, mpiv 1o
XPNOIHOTTOIOETE yia TPWT $popd.

AiaBaors mpooekTiKa TIG 08nYitg
l@] Xprong mou akolouBouv.
Xpnoipotolite To MPOIGY HOVO clpdwva pe Tov
1pdMO MEpIypadng kai yia Ta media epappo-
yig mou avadépovral. Qurdére Tig mapoloeg
odnyieg xpriong. Mapaduote dAa Ta cuvodeutika

éyypada oTav mapaywpEiTe To TPOIOV G TPITOUG,.

MNapadoréiog somhiopdg
1 x otaBepbg odkog Tou pmol (1)

1 x mhaorikn Baon (2)

1 x odnyieg xpriong

Texvika XapakTnpIoTIKa

Aiaotdosig dpouokwtol otabepol odkou Tou
prro&:

mep. 160 cm (Y)

Aiaotdoeig mhaoTikig Baong:

mep. 14 x 56 em (Y x &)

>0 ¢ Emtpemopevn mieon Aeitoupyiag

0.25 bar

& Hpepopnvia karaokeurg (MAvag/Erog):
03/2023

ISO 20957 Kamyopia H
Eupog epappoyng: Oikiakn xprion

MpofBAemépevn xprion

To mapdv dpyavo yupvaoTikig éxel oxediaotei
yia 1810k Xpfion kai Sev eivar katdAAn)o yia
1ATPIKOUG KAl EMAYYEAHATIKOUG OKOTTOUG.

To Tpoidy eival KAaTAAANNO POVO YIa £00TEPIKOUG
XOPOUG.

To mpoidv Sev ival katdAn)o yia maidid kaTw
1wV 14 etov.

Yrrod:iaig aopalsiag

A Kivéuvog¢-8avarog!

* Mnv adnvere ott Ta maidid xwpig emiPAeyn
pe To UNIKG ouokeuaoiag. Ymapxer kivéuvog
aopuliag.

A Kivéuvog Tpaupariopot yia ta

nmaidial

¢ Ta maibid Sev emrpémerar va mailouv pe 1o
TTPOidY. 2UyKeKpIpEva, emonuaivere ota maidia
o1 To TIPOIdY Sev eivar Traiyvidi.

Mpootxere To duaikS EvoTikto TraixviSiol Kal
YV 140N TEIpapaTiopwy Tev Taidiov. Armorpé-
TIETE KATAOTACEIG KAl OUpTTEPIPOPEG TToU Sev
mpofAémovTal yia To Tpoidy.

Ta maibid Sev emmpémeral va Ppiokovral kovid
oTo TIPOIGY KaTd T SidpkKEIa TG TPOTTOVNONG,
©oTe va arodelyeral o kivéuvog TpaupaTiopou.
¢ O kaBapiopdg kai n ouvifpnon Sev Oa mpémel
va mpayparomololvral amd maidid xwpig
EMITHPNON.

To mpoidy mpémel va amobnkeleral pakpia amd
Ta maidid dtav Sev xpnoipomoigital.

A Kivduvog rpauvpariopou!

* SupBouleubeire Tov yiaTpd cag mpotou Eeki-

vijoete v mpotévnon. BeBaiwbeire o1 n uyeia

0ag O4g EMTPEMEl VA YUUVAOTEITE.

@ulare mavTa TIg 08nyieg XpHONG pe TIG AoKH-

oeig ot mpooPaacipo onpeio.

31 Sidpkeia TG eykupoolvng, cuvevvonBeite

TIPWTA PE TOV YIATPO CAG EQV EMITPEMETAI N

YUHVAOTIK.

Na Bupdorte o1 mpémel mavra va mpobeppai-

VEOTE TIPIV TNV TTPOTTOVNON Kal va yupvaleoTe

avaldywg g IkavéTtrag amddootig oag.

Se mepimmwon umepPolikng mpoomabeiag kai

mpomdvnong, umdpxe kivduvog coPapwv

TPAUHATIOHGV.

Ye mepinToon evoxAioewy, aicOnuarog

aduvapiag ) kémwong, SiakdyTe apiowg v

mpomdvnon kai cupBouleubeite évav yiatpo.

* To mpoidv Sev emtpémeral va xpnoiporoieital
TAUTOXPOVA ATIO TEPITCOTEPA TOU EVOG ATOHA.
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* [Upw amo Tov XWPO eKyUPVAONG TTPEMEN Va
umdpyel eAelBepog xhpog Toukdyiotov 1,5 m
(Eix. L).

* Na mpomoveiote povo ot emimedo Kal avriohr-
oBnrik6 Samedo.

* Mn xpnoipoTToIEiTE TO TTPOIOV KOVTA OE OKAAEG
1| mAatUokaAa.

* Mnv xpnoipotoieite To TIPOIdV £dv éxete TPAU-

parioTel ) éxere mpoPAfuarta uyeiag.

Mivere apkerd uypd kata T Sidpkeia TG

TPOTOVNONG.

* Mnv aokeiote 6tav gioTe kKoupaopévol i pn

ouykevTpwpévol. Mnv aockeiote apéowg peta

10 paynto. MNepipévere mepimou 2 wpeg yia va

&ekivioete TNV MpoTTOVNON.

Aepilere emapkog Tov X0po doknong amodel-

yovrag Ta pevpara.

* Amayopelovral TpOTIOTIOINOEIG OTO TTPOIOV.

* Mn xpnoiporoieite Tov odko Tou pmoé xwpig
yavria, 81611 kaTi Térolo pmopei va odnynoel ot
TPAUNATIOHOUG.

Armroduyn ulikwv {npiev!

* ‘OMa 1a pouckwrd mpoidvia ivar euaicBnra

oT0 KpUo. Mnv avoiyeTte Kal pOUCKWVETE,

Mooy, 1o mpoidy mott ot Oeppokpacieg kaTw

Twv 15°Cl

Eiodyere povo karaAnhoug avramropeg

Tpopmag otig BarBideg achakeiag. Ze avribem

nepimrwon, ol BaBideg pmopei va umooToly

{npia.

* Mn ¢ouckavere To TTpoidy umepBolikd, ka-
B, o avriBern mepimmwon, umdpye kivéuvog
va okiaTouy ol padég cuykoAnang. Mera 1o
polokwpa, kheivere kaa TiG BakBideg.

o Amogelyete v emadn pe aixunpd, Leotd, pu-
Tepd 1) emkivSuva avrikeipeva. Mpiv amd kabe
XpNon, eAéyxere To mpoidy yia mbavig BAaPeg
N $Oopig. To mpoidy emrpémeral va xpnoipo-
Toleital povo oe ApioTn KaraoTtaon!
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Zuvappoldéynon

H ouvappoléynon Oa mpins va npay-
parorroisital mavrore amd évav evilika.
AkolouOsirs Ta pcpovwpiva Brpara
OUVAPHOAOYNONG HE T OUYKEKPIPEVN
ozpa.

1. Em\oyn onpsiou Tormro®érnong
EmAé€te pia katdMnAn eminedn kar kaBapn emi-
ddveia pe apketd XOpo yia va EemakeTapete kal
va avoiéere To mpoidv. AmMAOTE To TPOIdY eKel,
ommou TpokeITal va otékeral apyotepa. BeBaiwbei-
Te 6T uMdpyouv OAa Ta pepovepiva eéaptiuata
ka1 Bpiokovral oe dpiotn katdoTaon.

2, Zrepiworn Tou otaBepoll odkou
tou prrod (Eix. A)

* Mepdote Toug ehaoTikolg 1pavreg (1a) amd
TAvw PEca amoé To PECAio Avolypa TNG TAAOTI-
kg Baong (2).

* [MepdoTe TOUG EAACTIKOUG IPAVTEG ATTO KATW
TPOG Ta Mavw péca amod Ta Thaiva avoiypara
G TAaoTikig Baong.

* J1epewoTe TOug eAacTIKoUG IpdvTeg pe T Pon-
Beia Twv autokdMNTY Taviov (1b).

3. M\fpwon ¢ mAaoTikr¢ faong
(Eix. B)

* Avoi&re m BaNBida (2a) g mhaoTikng Baong
(2).

* Tepiote Tnv mhaoTiki Paon pe vepd f dppo
pEXP! TO EMAVL AKpPO, WoTe va SlachaNioTei n
oTaBepoTnTa Tou MpoibvTog. Kheiote Eava my
BaiBida.

4. Dolvokwpa Tou otabepol odkou

tou pmrod (Eik. C)

EMIZHMANZH!

* Qouokwvere mavra kald rov aspoba-
Aapo!

* AmrodeUyere To urrspBolikd pouokwHa
Tou aspoBalapou, a1dallwg urrapyai
kivéuvog umrspravuong ) akopn kai
oKioiparog Twv padpwv cuykoiinong.

* Na To pouokwpa Tou MPOIdVTOG, XPN-
oiporroisite ouviOzig TpopTTEg MOdi10U N
TpOpmEg Simhou spfoliopol pe avalo-
YOUG avTanTopsg.



* Na 1o poUoKwWHa Tou MPOoIdVTOG, BN
XPNOIHOTIOIEITE CUHPTTIEDTI), OUTE Kal
$1aleg oupmeopivou aépa. Kar réroio
evdixeral va mpokalios {npiig oro
mpoiodv.

O 0d\apog Oa nipémel va sival opoid-

Hopda yepiopévog pe aipa.

* Qouokwore Tov Odlapo pévo 1600,
WOoTE pETa To poUoKWHa va gival
akopn ehappwg kuparoadrg otnv
£€0WTEPIKN TTAEUPA.

e Zefidoore To mopa (1c) g Pidwthg ParPidag
(1e) mepioTpédovrag To Tpog Ta apioTepd.

* MouckhoTe To TPoidy pe pia avihia aépa (Sev
mephapPaverar oo makéto mapddoong) kai
¢va katdMnho e€dpmpa aviiag.

* Bidoote Eava To mopa (1c) mg Pidwtg ParPi-
Sag mepioTpidovrag To mpog ta Sedia.

Adziaocpa Tng mhaoTikng faong

(Eix. B)

Avoiére v BaBida (2a) Tg mhaoTikig Baong
(2) xar adhote To vepd va Tpide ¢w / adaipiore
™V appo.

Eaipwon oraBzpol oakou Tou
pmol (Eik. C)

Zefidwote my Bidwt BarBida (1d) amd to avory-
pa pe omeipwpa (1e), xwpig va avoilere To mopa
(Tc), kar adfote Tov aipa va Siaduyer Teheivg.

Fevikéq utrodeidaig mpomrdvnong

Mpomnévnon

* Mopare dvera abAnTika polya kail abAnTika
marouTaia.

* MpoBeppaiveote mpiv amd k4B mpomdvnon
ka1 xahapovere otadiakd.

* Merall Tov aoknoewy Tpimel va kavere Sia-

AeippaTa kal va Tivere apKeta uypa.

Eav ciote apydapiol, pnv katarmoveiote éviova.

Auédvere Ty évraon g mpomévnong oiyd-or-

ya.

Exteheite OMeg TIg aoknoeig opoidpopda, ox!

amdropa kai pe otabepd pubpod.

Dpovrilere yia opoidpopdn avamvor: Ekmvéere

kata v mpoomdbeia kar eioTvéeTe Xahapo-

vovTag.

Dpovrilere yia My opbr otdon Tou coparog

KaTA TIG QOKMTEIG.

Fevikd mpdypappa mpomdvnong

Orndére tva mpoypappa avardywg TV avaykov

oag pe oeT aoknoewy amo 6-8 acknoeig. MNpoot-

xete 1a €€Ag:

* Eva oer aokfjotwv Oa mpémel va amoteeital
amé mep. 12 emavariyeig tng kabe doknong.

* K& oer aokfoewy pmopei va emavaindOsi
3 ¢opig.

* Meradl twv oer Ba mpémel va mpeitar tva
Sidhaippa 30 SeutepoimTavy.

* Na mpoBeppaivers kakd Tig Siapopeg puikig
oag opddeg mpiv amd kabe mpotmdvnon.

* Merd amé kdbe mpombvnon, mpoteivoupe
emong va Kavete pepikeg Siatdoeig.

Mpo®ippavon

Mpiv amd k&Be mpomdvnon, adiepvere apketd
Xpovo yia mpoBéppavon. AkolouBolv opiopéveg
amAéG AOKNOEIG.

Oa mpéme va emavalapPavere Tig aoknoelg

2 twg 3 doptg.

Auxevikoi pueg

1.Tupiore 1o kKepAA apyd Tpog Ta apioTepd Kal
npog 1a &e€1d. EmavardPere autv v kivnon
4 ¢wg 5 dpoptg.

2. Kavere apyeg KUKAIKEG KIVATEIG Tou Kepahiou
APXIKA TTPOG TN pid, OTN CUVEXEIQ TTPOG TNV
&AM katelBuvon.

Xépia kal wpol

1. Zraupwore ta xépia miow amoé Ty mAAGT Kal
1paPnére Ta mpooekTika Tpog Ta emave. Edv,
TapaAna, dépete ENadppwG PITPOCTA TOV KOP-
O, 6Xoi o1 pleg mpobeppaivovrar dyoya.

2. Kavere Tautdxpova KUKAIKEG KIVATEIG TTPOG Ta
EUTTPOG HE TOUG WHOUG KAl PETA ATIO €va AeTTTO
alaéte m popad.

3.TpaPnére Toug wpoug Tpog Ta autid kai adr-
ote Toug va écouv Eavd KaTw.

4. Kavere evalNa€ kukAIkEG KIVAOEIG PTTPOOTA pe
10 apioTepd kai 1o Seéi xépi Kal perd amod éva
AeTTTO TPOG Ta TMoW.

Znpavrikd: Mnv Eexvare Tig avanvoig!

GR 113



Muisgg modiwv

1. Z1aBeire 010 Eva O8I Kal onKOOTE TO dANO
m6d1 pe Auyiopévo yovaro miep. 20 cm amd
10 tdadog. Mparta Kavere vav KUKAO pe TO
avaonkepivo m6dI mpog T pia katelBuvon
ka1 aG&re perd amd Aiya deutepdenta. 2m
ouvéyela, alaére mddi kal emavalaPere authv
Vv doknorn.

2. Avaonkoote Siadoyikd ta mé6dia kar Tpoxwpn-

oTe pepika Prpara oto onueio. Avaonkavere Ta
6810 oag pévo péxpr ekel, 6mou pmopeite va
KPQTOETe KAAA TNV I00pPOTTIa 0ag,.

'Opoi / apyikn Oion

¢ Xiép1 kaBobAynong: Sniover To mo adlvapo
xépt. Na toug deidyeipeg, To xépr kaBobhyn-
ong sival ouviiBug To apioTepd Xépl, evo yia
Toug apioTepdyelpeg To avribero.

Xép1 xtumpartog: umodnAover To mo Suvard

xép!

¢ @ion modiov: Ta mddia Aiyo o avoixrd
amd To AVOIYHA TV WHWY, EVR Ta YOvaTa gival
eEhadpog Auyiopéva. Me to 8¢&i xépr xTumpa-
10g, T0 8¢&i M6SI TomoBeteital Miow. Me pia
vonT ypappn avapeca ota média, n dxpn
Tou pmpooTivou Todiol kai N ¢Tépva Tou Tow
mobiol ayyilouv auth ™ ypappn. To copa
eival yupiopévo ehadpd oto TAAl.

e @ion kaluyng: Ta xépia sival Auyiopéva, ol
ypoBiég eival Tooo avaonkwpéveg, WoTe va
emrpémouv ehelBepn opardmra. To xépr kabo-
8nynong eivar ehadpdg prpoaotd amd To kepd-
i oTO UYOG TIEPITIOU TWV HATIQY, EVW TO XEPI
TTOU XTUTTA €ival OTO TINyoUVI. Ta HETAKAPTTIA
Seixvouv mpog Ta ¢éw. Merd amé éva ytumnua,
npéme va maipvere Eavé ) Béon k&Auyng 600
10 Suvatdy ypnyopdrepa.

e @ion kepahiol: To kepdM yipver Ehadpd

npog Ta katw. To myouv Tpafiital mpog Ta

miow.
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Mporavopeveg aokrosig
Mapakate meprypaderal pia yKApa aoKnoEwy.
Yr6da€n: O aocknoeig umodeikviouy mavra
v 0pB680&n ordon wg apxikn Bion (xépr xTU-
mpatog: &¢€i, xépr kaBodhynong: apioTepd).

T{apm [rpUrnpa] (Eix. D)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, yapreg,

wpol

Exréleon

1. Z1abBeite katd éva pAkog xepiol pakpid ammod
Tov odko tou pmoé oy apyikn Béon. Kpatd-
oTe TO XEp! XTUTAHaTOG ot Bon kdAuyng.

2. Zmpwére 1o xtp kaBodnynong mpog Ta
eumpog. Mepiotpiyte T ypobid oag éro1 hoTe
TO HETAKAPTIIO VA £ival OTPAPHEVO TIPOG Ta
méave omy tehik Béon.

3. Merd 1o xrimmpa, emavadépere ypryopa mow
10 X¢p! kaBodnynong ot Bion kaAuyng.

4. Emavaldfere Ty doknon 8 pixpr 12 dopig oe
3 yupoug.

Yroda€n: To rlapm [rplimmpal, yvwoté kar

wg opBd60én otdon, kpatd Tov avrimalo ot

améoTaon kai mpoetoipalel embioeig A ouvdua-

OpOUG XTUTTNHATWY.

Cross (Kpog) (Eik. E)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, mAayiol

KOINIGKOI, TPIKEPANOI, YANTTEG, WUOI

Exréleon

1. Z1aBeite katd éva prkog xepiol pakpid améd
Tov odko Tou pmol oty apxikn Bion. Kparr-
ote 10 xép1 kaBodrynong ot Béon kauyng.

2. Impwére amd 1o tdadog pe to Sei oag MO
(n $répva avaonkaveral) kar mepIoTPiYTE TOUG
yodoUg Kal Tov Koppd oag ehadpd Tpog Ta
apiotepd kabog xrumdre.

3. 2poéTe To KEPI pE TO OTTOIO XTUTIATE TIPOG Ta
eumpdg mepioTpidovrag T ypobid oag, trol
(OTE TO PETAKAPTTIO VA €ival GTPAPPEVO TTPOG
Ta mave oty Tehiki Béon.

4. Merd To x1Umnpa, emavadepeTe ypriyopa miow
T0 X£p! pe To omoio xTumare ot B¢on kdAuyng.

5. EmavaldPere Tv doknon 8 péxpr 12 dopég ot
3 yupoug.

Yrédeadn: To kpog civar emiong éva eubu

xrurnpa. Eivar mo ioxupd amd to tpumnpa kai

xpnoiporoieital emong wg ypobid vok dour.



Hook (Xouk) (Eix. F)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koiiakoi, mAayiol

KOINIQKOI, TPIKEPANOI, YANTIEG, WHOI

Exréleon

1. Z1aBeite katd éva prkog xepiol pakpid amod
Tov odko Tou pmo omv apyikn Béon. Kparr-
ote 10 xip! kaBobrynong ot Béon kaAuyng.

2. Znkoote Tov 6e16 aykova oTo UYog Twv
QUOV.

3. 2TpEyTe TO X£pI HE TO OTIOIO XTUTIATE TTPOG Ta
EUTTPOG TTEPIOTPEDOVTAG TOUG YodoUG Kal Tov
kopHo oag. MNepioTpéyre T ypobid oag érol
WOTE TO PETAKAPTTIO VA €ival OTPAPPEVO TTPOG
Ta mave oty Tehiki Béon.

4. Merd To x1Umnpa, emavadepere ypriyopa miow
T0 X£p! pe To omoio xtumare ot O¢on kdAuyng.

5. EmavaldBere v doknon 8 péxpr 12 dopég ot
3 yupoug.

Ynédadn: To xrummpa Hook propei va mpay-

paromroindei pe 1o xép1 kaBodAynong, kabdg kai

HE TO XEPI XTUTTHATOG.

Uppercut (Anepkar) (Eik. G)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, mhayiol

koINiakol, Tpiképalol, Siképaol, yapmeg, bpol

Exréleon

1. Z1aBeire katd piod prikog xepiol pakpid amd
Tov odko Tou pmoé oty apyikr B¢on. Auyiote
Ta ybvard oag mepiocdTepo amd 6,1 cuvAbug.
Kpathote To xép1 kabodfynong om Béon
KaAuyng.

2. MepioTpéyrte TO XEPI pE TO OTTOIO XTUTTATE OF éva
NHIKUKAIO aTT6 KATW TTIPOG TA TTAVAW.

3. Merd 1o xrUmmpa, emavadépere ypryopa mow
T0 X£p! pe To omoio xtumate ot O¢on kdAuyng.

4. EmavalaPere v doknon 8 péxpr 12 dopég ot
3 yupoug.

Yrédeadn: To xrimnpa Uppercut priopei va

npayparomoindei pe 1o xép1 kabodnynong,

kabwg kal pe To Xip! XTUTTAHATOG.

Overcut (Eik. H)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, mhayior

koINiakol, Tpikédpadol, Siképadol, yapmeg, Gpol

Exréleon

1. Z1aBeire katd piod prikog xepiol pakpid amd
Tov odko Tou pmoé omy apxikn Béon. Kparr-
oTe To xip! xTutipaTog ot Béon kduyng.

2. MepioTpéyte 10 xépt kaBodAynong ot éva
NHIKUKAIO aTTO TTAVW TTPOG T KATW.

3. Merd 1o xrimmpa, emavadépere ypryopa mow
10 x¢p! kaBodnynong ot Bion kauyng.

4. Emavaldere v doknon 8 pixpr 12 dopig oe
3 yupoug.

Yréda€n: To xrumnua Overcut propei va

mpaypatoroindsi pe 1o xépi kaBodAynong,

kaBdg kal pe TO XEPI XTUTTAPATOG.

Skipping (Eik. 1)

Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, mAayiol

koiNiakol, Tpiképadol, Siképalol, yapmeg, wpol

Yroda€n: Autdg o ouvduaopodg Seéid-apiote

pa ekTeNeiTal 0G Xahapd, ypRyopo prmoé xwpig

peyaAn mpoomndBeia eve otikeote. Mpotepaidmra
b0 eivar n Taxurnra.

Exréleon

1. Z1aB¢ite katd éva prkog xepiol pakpid amod
Tov odko Tou pro& otnv apyikn Béon.

2. Xtutiote ehadpd Tov odko Tou proé evaia&
pe To kaBodrynong kai To xEp1 XTUTMHATOG.

3. Evo otékeore, kavTe tva Pripa pe To 8¢&i oag
61 kabug yrumdre pe To 6¢&i oag xép1. Evo
oTEKeDTE, KGvTe Eva Brpa pe To apiotepd oag
661 kabug xTumarTe pe To apicTepd cag xépl.

4. Kavre v doknon yia 2 Nemtd Kai ot cuvéxela
kavre éva Sidheippa 1 Aerrrol. EmavahdBere my
doknon oe 3 yupoug.

Xrurmpara pe 1o éva xépi (Eik. J)
Mueg mou xpnoipomolotvrar: Korhiakoi, yapreg,
wpol

Yrédeaidn: Autr n doknon apopd T cwoTH Ki-

vnon tou xepiou otnv muypayia. MNpayparomoiei-

Tal TAvTa povo pe To éva xépl. To xépi Sev mpémel

va médrel kara v emavagopd. H doknon propei

va ekTeNeoTEl pe omolodnmoTe XTUTnua.

Extéleon (Mapadaypa T{apm)

1. ZraBeite katd éva prikog xepiol pakpid améd Tov
odko Tou proé oty apxikn O¢on kar kpamoTe
10 X¢p! kaBodnynong otov céko Tou pmol.

2.TpaPnére yphyopa To xép! oag miow mpog To
TPOoWMd 0ag.

3. Xrurmote ypriyopa kai Suvard tov odko Tou
prol pe 1o xépr kabodfynong.

4. TpaPhée To xép1 oag maN miow TPog To
TPOoWMd 0ag.
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5.Kavre v doknon yia 2 \emtd kai ot ouvéxeia
kavre éva Sideippa 1 Aerrrol. EmavahaBere my
aoknon oe 3 yupoug.

Zuvduaorika xrurmpara (Eik. K)
Mueg mou xpnoipomoiotvrar: Koihiakoi, mAayiol
kolNiakol, Tpiképadol, Siképadol, yaprmeg, wpol
Yréda€n: Me auty Ty doknon ouvdudlere
pepovopiva xrutmuata. (Ma mapddeiypa Tapm
+ Cross + Hook)

Exréleon

1. Z1aBeire katd éva prAkog xepiol pakpid amod
Tov odko Tou proé oty apyikr Béon.

2. Exteléote éva xrimnpa Tdapt pe To apioTepd
Xép! Kal emavadEPeTe TO ApPIOTEPO XEPI TTIOW
OTO MPOCWTTO.

3.2 ouvéxela, ektehéote éva xtummnpa Cross pe
10 8e&i xép! kal emavadipere To Sei xépl Tiow
OTO MTPOCWTTO. 2T CUVEXEIQ, EKTENEDTE Eva XTU-
mnua Hook pe To apiotepd xépi kar emavadépe-
TE TO APICTEPO XEP! TTIOW OTO MPOCWITO.

Yrédai€n: To xrimnpa Hook mou ¢aiverar eivar

¢va ynho Hook oto kepahi.

4.Kavre Tnv doknon yia 2 AemTa Kai oTn CuvExEla
kavre éva Sideippa 1 Aerrrol. EmavahdBere Ty
doknon oe 3 yUpoug.

Aiaraosig

Merd and kdBe mpomdvnon, adiepdvere apketd
Xpovo yia diaraoeig. AkohouBolv opiopéveg
amAéG AoKNOEIG.

Oa mpéme va emavalapPavere kdOs doknon

3 popig ava mheupd yia 15-30 SeutepdAerra.

Auxevikoi pueg

1. Z1aBeite 6pBio1 kal xahapoi.

2. TpaPnére To kedpdN amard pe 1o Eva xépi
TTPWTA TIPOG TA APICTEPA KAl OTN CUVEXEID
mpog 1a &e€id.

3.'Ero1, Siateivovral o1 Mheupig Tou Aaipou.

Xépia kal wpol

1. Z1aBeite 6pBior pe Ta yovara ehadphg Auyr-
opeva.

2. Mepdore to &edi xépi miow ammd 1o KedaM,
péxpr n 6eéid mardpn va $réoe avapeoca orig
WHOTIAATEG,.
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3. Mdorte pe 1o apiotepd xépi Tov 6e&i aykava
kai 1pafnée Tov mpog Ta micw.
4. AN\GETe mheupd kar emavalafere Tnv doknon.

Musgg modiov

1. Z1aBeire eubeia kar onkdote To éva mdSI and
10 ¢dadog.

2. Kavete apyég KUKAIKEG KIVI|OEIG ApXIKA TTPOG TN
pia ka1 ot ouvéxeia TPog TNV AN katelBuvon.

3. Merd amd Niyo ala&re moddi.

ZnpavTikoé: O1 pnpoi npémnel va mapa-

pévouv mapalinla o évag dimha otov

allo. Znpwire, Tautdxpova, Tn Atkavn

TIPOG Ta HTTPOOTA, EVW O KOPHOG TTapapé-

va euBuypappiopivog.

ArmoOnksuon, kaOapiopodg

Edv Sev 1o xpnoipomoisite, amoBnkelere To
mpoidy mavra oteyvo, kabapd kar €edpolokwTo
o¢ Beppokpacia Swpartiou.

Kard mv amobrikeuon, o BarBideg mpéme va
eival mavra kheiotég. KaBapiore To pévo pe dva
vord mavi kaBapiopou kar émema oteyvaoTe To.
SHMANTIKO! Mnv kaBapilere ot To Tpoidv

pe 1oxupd kabapioTika.
Yrrodsidaig wg mpog TV
anoppiyn

5 AroppimTere To MPoidv kai Ta uAikG
%A ouokeuaoiag oupdwva pe TIG 1I0XUOUTEG
ToTikéG podiaypadis. Aiatnpeite Ta

uNikd ouokeuaoiag (6mwg cakouleg pepPpdvng)
pakpid amé Ta maidid. Na meparépw mAnpodopi-
€G QTTOPPIYNG TOU XPNOIHOTIOINHEVOU TTPOTOVTOG
HTTOPEITE VO EVNHEPQVEDTE ATTO TV KOIVOTATA 1} TN
Snportikn Sioiknorn. AmoppimTete To TIPOIGY KaI T
ouokeuaaoia pe 1Ak pog To TepIBaiiov
TpOTIO.

/N, O kwdikdg avakikhwong xpnoipelel om
a’;) ofuavon S1adpopwy UNIKGY yia TNV

v ETTaVayPNOIHOTIOINGT OTO KUKAWHA

avakUkhwong. O kwdikdg amotekeital amd éva
oUpPolo avakikiwong yia To kUkAwpa
aiomoinong kai évav apiBpd, o omoiog
EMONHAiVEl TO UNIKO.



Ymodeieig oxeTika pe TV IAN: 422353_2210

gyyuUnon ka1 m Siadikacia @ 3ippic EMdda
4 Tel: 00800 490826606
ospﬂlg E-Mail: deltasport@lidl.gr

To TPOIOV Exel KATAOKEUAOTE! pE PEYAAN TTPO-
ooy kai umd ouveyn éheyxo. H DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH mapéye ot 16101eg
TENIKOUG TTENATEG Tpia XPOVIa eyyunon yia autd
1O TPOIdY amd TV nuepopnvia ayopdg (Sidpkeia
£yyunoewg), olpdwva pe Toug akdlouboug
opoug. H eyylinon 1oxte pdvo yia opaipara
uhikov kar emeéepyaoiag. H eyylinon Sev mepr-
NapPave e€apmipara, Ta omoia umdkevtar ot
duaiohoyikn $Oopd kai, ouverdg, Oswpolvral
$Beipdpeva eapthpara (m.y. pratapieg), oute
kai elBpaucta eéaptipara, m.y. SiakodmTeg,
ouoowpeutig 1} eapTpaTa katackeuacpéva amod
YUQAI.

Adibosig amd auth TV eyylnon amokAsiovral,

o€ TEPITITWON TTOU TO TTPOIOV XpnoipomoIOnke
eodalpéva ) kataxpnoTikd iy Sev xpnoipomoindn-
ke oTa mMAaicia Tev TpoPAemdpevay 6pwy f Tou
mpoPAembpevou elpoug xpHong f Sev Exouv -
pnOei mpodiaypadig Twv odnyiwv xpHong, ekTdg
Kal £av o TeAikdG eNaTnG amodeiéer 6T udioTarar
odapa uhikou 1y emeéepyaaiag, To omoio Sev
odeiletal o€ pia amo TIG WG AVE KATAOTATEIG.

O1 aéivoeig eyyunoswg 1oxUouy pdvo evidg Tou
XPOVvou eyyufioewg kai pe Tnv urofBoAf Tng yvA-
olag an6deiéng ayopdg. Mapakaheiobe, Aoimédy,
omwg durdéere T yviioia amddeién ayopdg.

3¢ mepinTwon mapamovey, ameubuvBeite apyika
otV katwbi avoixm ypappn Aedwvikng eumn-
pttnong N emkovoviote pali pag péow email.
Edv udioraral Otpa eyyunoewg, Oa emokeudoou-
pe i Oa avrikataotooupe Swpedv To TPoIGY A
Oa emoTpiyoupe To Mood ayopdg - clpdwva pe
™V Kpion pag. Aoimd SikaiopaTa €k TG £yyunoe-
wg Sev udioTavrar.

Ta vopipa Sikaiopard oag, adika or aéibozig
£YYUNOEWG EvavTi Tou ekaoTote TwANT, Sev Tepio-
piovral Noyw TG mapoloag gyyunong.

Me v avrikardoraon g ouokeung, cupdwva
pe 7o NOMO 2251/1994, &exivae ek viou n
mepiodog Mg eyyinong. Merd v Mén g eyyu-
NONG TTPOKUTITOUTEG EMICKEUEG ival HE KOOTOG,
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