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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm 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
Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut
auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiter-
gabe des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

2 x Handgriff (1)

1 x Springseil (2)

4 x Griffgewicht, 75 g (3)
1 x Tragetasche (4)

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
&I Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

08/2023
BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt entwi-

ckelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kdnnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten

Bereich konzipiert und ist nicht fir medizini-
sche, therapeutische und gewerbliche Zwecke
geeignet. Fir jede andere Nutzung, z. B. als
Abschlepp- oder Zugseil sowie zum Abseilen, ist
er nicht zugelassen.
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Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr fiir 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 fiir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

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

A Verletzungsgefahr!

Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
dirfen nicht mit dem Gerdt spielen.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,BestimmungsgemdfBe Verwen-
dung” vorgegeben.

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Besch&digungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen diirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden!

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.



Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwach-
sener und nicht als Spielzeug verwendet
werden.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

A Verletzungsgefahr im Training!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrankt
sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie Ihrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfhren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. M).

Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide 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.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-

chend.

A Gefahren durch VerschleiBB

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Prisfen Sie den Avrtikel vor
jedem Gebrauch auf Beschddigungen oder
Abnutzungen.

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméafig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.
Bei Beschédigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels k&nnen zu vorzeitigem Verschlei3 und
méglichen Briichen in der Konstruktion fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage

1.

2.

3.

Entnehmen Sie beide Handgriffe (1) mit dem
Springseil (2) sowie die Gewichte (3) aus der
Tragetasche (4) (Abb. A).

Schieben Sie den Riegel (1a) am Ende der
Handgriffe nach unten und ziehen Sie das
Gewichtfach (1b) aus dem Handgriff heraus
(Abb. B).

Legen Sie die gewiinschte Anzahl der Ge-
wichte (3) in das Gewichtfach (1b).

4. Schieben Sie das Gewichtfach wieder in den

5.

6.

Handgriff. Der Riegel rastet selbststéindig ein.
Drehen Sie die Feststellschraube (1c) am obe-
ren Ende der Handgriffe locker und veréindern
Sie durch Schieben oder Ziehen die Seilléinge
(Abb. C).

Drehen Sie die Feststellschraube fest, sodass das
Springseil auch unter Zug fest sitzt.

Die richtige Seillange (Abb. D)

Prifen Sie, ob das Springseil (2) eine
optimale Lénge fir Sie hat. Dies ist erreicht,
wenn Sie mittig auf dem Springseil stehen und
beide Seilenden (inkl. Handgriffe) bis unter die
Achseln reichen.

Sollte das Springseil noch nicht die optimale
Lange haben, korrigieren Sie diese.

Zum Verkiirzen des Springseils 16sen Sie die
Feststellschrauben (1c) am oberen Ende der
Handgriffe. Entfernen Sie das Springseil aus
der Halterung und verléngern Sie die Seilen-
den, die Gber die Handgriffe hinausstehen.
Zum Verléngern verkirzen Sie die Seilenden.

DE/AT/CH 9



Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und frinken Sie genug.

¢ Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

* Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung

¢ Erstellen Sie einen auf Ihre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgén-

gen aus 6-8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

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.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden wird lhnen
eine Auswahl an Ubungen dargestellt. 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 zundchst in die
eine, dann in die andere Richtung.

10  DE/AT/CH

Arme und Schultern

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

2. Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig nach
vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

3. Ziehen Sie die Schultern in Richtung Ohren
und lassen Sie sie wieder fallen.

4. 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.

2. Kreisen Sie zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4. 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 lhr Gleichgewicht gut
halten k&nnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie das
Springseil ruhig aus den Handgelenken mit
kleinen Kreisen bewegen. Die Spriinge sollten
dkonomisch sein, d. h. dass Sie nur so hoch
springen, dass das Springseil unter den Fiif3en
hindurchpasst.

Grundhaltung

* Fassen Sie mit den Handen locker die Griffe
nahe am Springseil an.

* Halten Sie die Schultern und Ellenbogen ent-
spannt und die Ellenbogen nah am Kérper.

* Beugen Sie leicht die Knie und halten Sie den
Ricken gerade.



Grundsprung gehend/laufend

(Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, oberer Ober-

schenkel, Gesaf3, unterer Unterschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie einen FuB nach vorne und halten
Sie den Artikel so, dass das Springseil zwi-
schen dem vorderen und hinteren FuB liegt.

2. Halten Sie die Arme locker und die Ellenbo-
gen nah am Kérper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.

4.Ziehen Sie den hinteren FuB3 nach oben und
schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus

dem Handgelenk nach hinten iber Ihren Kopf.

5.Heben Sie den vorderen FuB so weit hoch,
dass das Springseil hindurchpasst.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen und stellen Sie dann den
anderen Fu3 nach vorne.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und vermeiden

Sie zu hohe Spriinge. Bewegen Sie

das Springseil so, dass Sie noch gehen

bzw. laufen kénnen. Bewegen Sie das

Springseil nur iber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung

der FiiBe auf dem Boden leicht mit den

Knien ab.

Grundsprung beidbeinig (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, seitlicher und

gerader Bauch, oberer Oberschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin. Das Springseil befindet sich
hinter den FiiBen.

2.Halten Sie die Arme leicht angewinkelt und
die Ellenbogen nah am Karper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.
4. Schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus
dem Handgelenk iiber den Kopf nach vorne

und springen Sie leicht hoch, um das Spring-
seil unter den FiBen hindurchzulassen.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf Kérperspannung und vermeiden
Sie zu hohe Springe. Bewegen Sie das
Springseil nur Gber die Handgelenk-
bewegung. Federn Sie die Landung

der FiBe auf dem Boden leicht mit den
Knien ab.

Schrittsprung (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, oberer Ober-

schenkel, Gesaf3, unterer Unterschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie einen FuB3 nach vorne und halten
Sie den Artikel so, dass das Springseil hinter
den FiiBen liegt.

2. Halten Sie die Arme locker und die Ellenbo-
gen nah am Kérper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.

4. Schwingen Sie das Springseil aus dem Hand-
gelenk von hinten Gber lhren Kopf.

5. Springen Sie mit den FiiBen vor und zuriick,
wdhrend Sie im reguléren Seilsprung weiter-
springen.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssétzen und stellen Sie dann den
anderen Fuf3 nach vorne.

Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung

auf Kérperspannung und vermeiden

Sie zu hohe Spriinge. Bewegen Sie das

Springseil nur iiber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung

der FiiBe auf dem Boden leicht mit den

Knien ab.

Slalom beidbeinig (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, Bauch, Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin. Das Springseil befindet sich
hinter den FiiBen.

2.Halten Sie die Arme leicht angewinkelt und
die Ellenbogen nah am Kérper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.
4. Schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus
dem Handgelenk iber den Kopf nach vorne
und springen Sie leicht hoch, um das Spring-

seil unter den FisBen hindurchzulassen.
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5.Beim Aufkommen setzen Sie die FiiBe seitlich
erst zu einer und beim néchsten Sprung zur
anderen Seite, sodass seitliche Spriinge
entstehen.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und vermeiden

Sie zu hohe Spriinge. Bewegen Sie das

Springseil nur iiber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung

der FiiBe auf dem Boden leicht mit den

Knien ab.

Einbein-Springe (Abb. I)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, seitlicher und

gerader Bauch, oberer Oberschenkel, unterer

Unterschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin. Das Springseil befindet sich
hinter den FiiBen.

2. Halten Sie die Arme leicht angewinkelt und
die Ellenbogen nah am Kérper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.
4. Schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus
dem Handgelenk iber den Kopf nach vorne

und springen Sie auf einem Bein hoch, um das
Springseil unter den FiiBen hindurch zu lassen.
Das andere, nicht springende Bein ziehen Sie
angewinkelt nach hinten.

5.Wechseln Sie bei jedem Sprung das zu sprin-
gende Bein und wiederholen Sie diese Ubung
10- bis15-mal in 3 Ubungssétzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und vermeiden

Sie zu hohe Spriinge. Bewegen Sie das

Springseil nur iber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung

der FiiBe auf dem Boden leicht mit den

Knien ab.
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Springseil - Kreuzen (Abb. J)
Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, Brust, Bauch,
Oberschenkel, Unterschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin. Das Springseil befindet sich
hinter den FiiBen.

2. Halten Sie die Arme vor Ihrem Kérper ge-
kreuzt und leicht angewinkelt. Halten Sie die
Griffe des Artikels wie in der Abbildung dar-
gestellt und die Ellenbogen nah am Kérper.

3.Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.

4. Schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus
dem Handgelenk iiber den Kopf nach vorne
und springen Sie mit geschlossenen, weit nach
hinten gezogenen FiiBen oder mit gekreuzten
Beinen hoch, um das Springseil unter den
FiBen hindurchzulassen.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Bewegen Sie das

Springseil nur Gber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung der

FiBe auf dem Boden leicht mit den Knien

ab.

Doppel Durchzug (Abb. K)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, oberer und

unterer Oberschenkel, Gesaf3

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin. Das Springseil befindet sich
hinter den FiiBen.

2. Halten Sie die Arme leicht angewinkelt und
die Ellenbogen nah am Kérper.

3.Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.

4. Schwingen Sie das Springseil aus dem Hand-
gelenk schnell iber den Kopf nach vorne,
ziehen Sie die Knie an und springen Sie weit
nach oben, um das Seil unter den FiBen
zweimal hindurchzulassen.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen.



Wichtig: Achten Sie wiihrend der Ubung
auf Kérperspannung und machen Sie
hohe Spriinge, um bei einem Sprung
das Springseil zweimal um den Kérper
schwingen zu kénnen. Bewegen Sie das
Springseil nur iiber die Handgelenkbe-
wegung. Federn Sie die Landung der
FiBe auf dem Boden leicht mit den Knien
ab.

In der Hocke hipfen (Abb. L)

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Bauch,

oberer und unterer Oberschenkel, Gesaf3

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeug-
ten Knien hin und gehen Sie in die Hocke.
Das Springseil befindet sich hinter den Fiien.

2. Halten Sie die Arme leicht angewinkelt und
die Ellenbogen nah am Kérper.

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an.

4. Schwingen Sie gleichzeitig das Springseil aus
dem Handgelenk Gber den Kopf nach vorne,
hipfen Sie aus der Hocke hoch und ziehen
Sie die Knie an, um das Seil unter den Fiilen
hindurchzulassen.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und vermeiden

Sie zu hohe Spriinge. Bewegen Sie das

Springseil nur iiber die Handgelenk-

bewegung. Federn Sie die Landung

der FiBe auf dem Boden leicht mit den

Knien ab.

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 Ubungen jeweils 3-mal pro Seite
in 15-30 Sekunden ausfishren.

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 Fu3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie

dabei nach vorn, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Bewahren Sie den Artikel fir Kinder unzugéing-
lich auf. Rollen Sie das Springseil auf, wenn Sie
es nicht benutzen. Hangen Sie das Springseil
niemals an einen Haken oder Ahnlichem auf und
knicken Sie das Springseil nicht ab.

Dies kénnte eine dauverhafte Verformung des
Springseils nach sich ziehen.

Bewahren Sie alle Bestandteile des Artikels in
der mitgelieferten Tragetasche.

Reinigen Sie den Artikel regelmé&Big, am besten
nach jeder Benutzung. Nur mit Wasser und
einem milden Reinigungsmittel reinigen und
anschlieBend mit einem Reinigungstuch trocken-
wischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Artikel und die
» L
%n Verpockungsm"cme.rlohen entsprfachend
den aktuellen &rilichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
) nung verschiedener Materialien zur
YY  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 groer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt 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. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche
Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die aus
Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich 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.
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Anspriiche aus der Garantie kénnen 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 Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 434742_2304

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

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

(@H Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch



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 (fig. A)

2 x handle (1)

1 x skipping rope (2)

4 x handle weight, 75g (3)
1 x carrying bag (4)

1 x instructions for use

Technical data

& Date of manufacture (month/year):
08/2023

Intended use

This product has been developed as an exercise
device that you can use for exercising your entire
body. The product is designed for private use
and is not appropriate for medical, therapeutic,
and commercial purposes. Any other use, e.g. as
a tow rope or a dragging rope, is not permitted.

Safety instructions

A Danger to life!

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

A Risk of injury to children!

¢ 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!

* This device can be used by children above the
age of 14 and by people with reduced physi-
cal, sensory, or mental capacities, or by those
lacking experience and knowledge provided
they are supervised or have been instructed
in the safe use of the device and understand
the risks involved. Children may not play with
the device.

* Do not make any modifications to the product!

Use the product only as specified in the sec-

tion “Intended use”.

Check the product for damage and wear

before each use. Stop using the product if it

becomes damaged!

* Do not use the product near stairs or steps.

* The product may only be used under adult

supervision and not as a toy.

Always keep ready to hand the instructions for

use, along with the exercise guidelines.

A Risk of injury while exercising!

* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure that you are in suitably good
health for exercising.

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

* Remember always to warm up before exercis-
ing and fo 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.

Pregnant women should exercise only after

consulting their doctor.

* The product may only ever be used by one
person at the same time.
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e A clear space of at least 0.6m must be main-
tained around all sides of the exercise area
(fig. M).

* 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.

* Drink plenty of water while exercising.

A Wear hazards

* The product may be used only when in good
working order and condition. Check the prod-
uct for damage and wear before each use.

* The product’s safety can be guaranteed only

if it is checked regularly for damage and

wear. If the product becomes damaged, use
must be discontinued.

Protect the product against extreme tempera-

tures, sunlight and humidity. Improper storage

and use of the product may lead to premature
wear and possible structural breaks, which
can result in injuries.

Assembly

1. Take both handles (1) along with the skipping
rope (2) and the weights (3) out of the carry-
ing bag (4) (fig. A).

2. Push down the lock (1a) at the end of the
handle and pull the weight compartment (1b)
out of the handle (fig. B).

3. Put the desired number of weights (3) into the
weight compartment (1b).

4. Push the weight compartment back into the
handle. The lock engages automatically.

5. Loosen the set screw (1c¢) at the upper end of
the handles and adjust the length by pushing
or pulling the rope (fig. C).

6. Tighten the set screw so that the skipping rope
is seated firmly even under tension.

Correct rope length (fig. D)

¢ Check whether the skipping rope (2) is set at
optimal length for you. This is when you stand
centred on the skipping rope and both ends of
the rope (including handles) reach up to your
armpits.
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* If the skipping rope is still not be the right
length for you, correct it.

* To shorten the skipping rope, loosen the set
screws (1¢) at the upper end of the handles.
Take the skipping rope out of the holder and
lengthen the ends of the rope that project
beyond the handles. To lengthen, shorten the
rope ends.

General instructions for
training

Training routine

* Wear comfortable sports clothing and
trainers.

* Warm up before training each time 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 infensity of the
exercises slowly.

Perform all exercises evenly, not jerkily or
quickly.
* 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 an exercise 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.

* 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 ex-
ercise session. Below you are shown a selection

of exercises. 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
time and after one minute change directions.

3. Raise 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

breathing easily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and raise the other leg
about 20cm off the floor with your knee
bent.

2. First rotate the raised foot in one direction and
then after a few seconds switch direction.

3. Then switch to the other leg and repeat this
exercise.

4. Raise your legs one after the other and walk
a few steps on the spot. Be sure to raise your
legs only to a height at which you can sill
maintain proper balance.

Suggested exercises

Find a selection of exercises below.

Note: Try to turn the skipping rope smoothly
with little circular movements from your wrists.
Skipping should be economical, i.e. you jump
just high enough for the skipping rope to pass
underneath your feet.

Basic position

¢ Grasp the handles with your hands loosely,
close to the skipping rope.

Keep shoulders and elbows relaxed and
elbows close to the body.

Bend slightly at the knees and keep your back
straight.

Basic jump/walking/running (fig. E)
Muscles targeted: biceps, upper thigh, gluteal
muscles, lower lower leg

Routine

1. Put one foot forward and hold the product so
that the skipping rope is between the front and
back foot.

2.Keep arms relaxed and elbows close to the
body.

3. Tighten arm and abdominal muscles.

4. Raise your back foot and at the same time
swing the skipping rope from your wrists back-
wards over your head.

5. Raise your front foot high enough for the
skipping rope to pass through.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times in
3 sets and then put the other foot in the
forward position.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Move the skipping
rope in such a way that you can still
walk and/or run. Use only wrist
movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at

the knees.

Basic jump with both legs (fig. F)
Muscles targeted: biceps, lateral and straight
abdominals, upper thigh

Routine

1. Stand hip-width apart with knees slightly bent.
The skipping rope is behind your feet.

2. Keep arms slightly bent and elbows close to
the body.

3.Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist
forwards over your head and jump up just
enough to allow the skipping rope to pass
under your feet.

5.Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sefs.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Use only wrist
movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.
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Step jump (fig. G)

Muscles targeted: biceps, upper thigh, gluteal

muscles, lower lower leg

Routine

1. Put one foot forward and hold the product so
that the skipping rope is behind your feet.

2.Keep arms relaxed and elbows close to the
body.

3. Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist from
behind over your head.

5.Jump forward and back with your feet while
you continue skipping rope in the usual way.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sets
and then put the other foot in the forward
position.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Use only wrist

movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.

Two-legged slalom (fig. H)
Muscles targeted: biceps, abdominals, leg
muscles

Routine

1. Stand hip-width apart with knees slightly bent.

The skipping rope is behind your feet.
2.Keep arms slightly bent and elbows close to
the body.

3.Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist
forwards over your head and jump up just a
little to allow the skipping rope to pass under
your feet.

5. Place your feet first o one side as you jump
then to the other side on the next jump so that
you have lateral jumps.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sets.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Use only wrist
movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.
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One-legged jump (fig. I)

Muscles targeted: biceps, lateral and straight

abdominals, upper thighs, lower lower leg

Routine

1. Stand hip-width apart with knees slightly bent.
The skipping rope is behind your feet.

2.Keep arms slightly bent and elbows close to
the body.

3. Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist for-
wards over your head and at the same time
jump up on one leg to allow the skipping rope
to pass under your feet.

Pull the other non-jumping leg backwards with
it slightly bent.

5. Change your jumping leg on each jump and
repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sefs.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Use only wrist
movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.

Criss-cross jump (fig. J)

Muscles targeted: biceps, chest, abdominals,

upper thigh, lower leg

Routine

1. Stand hip-width apart with knees slightly bent.
The skipping rope is behind your feet.

2. Hold your arms crossed and slightly bent in
front of your body. Hold the handles of the
product as shown in the illustration and with
the elbows close to the body.

3.Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist
forwards over your head and jump up with
feet together and pulled back behind you, or
with legs crossed to let the skipping rope pass
under your feet.

5.Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sets.

Important: Try to maintain body tension

during the exercise. Use only wrist

movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.



Double pass (fig. K)

Muscles targeted: biceps, upper and lower

thigh, gluteal muscles

Routine

1. Stand hip-width apart with knees slightly bent.
The skipping rope is behind your feet.

2. Keep arms slightly bent and elbows close to
the body.

3. Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist for-
wards fast over your head, pull you knees up,
and jump high to allow the skipping rope to
pass under your feet twice.

5. Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sefs.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and jump

high so as to be able to swing the
skipping rope around your body twice
on each jump. Use only wrist movement
to swing the skipping rope. Cushion
how you land with your feet on the
floor by bending slightly at the knees.

Squat hop (fig. L)

Muscles targeted: triceps, abdominals,

upper and lower thigh, gluteal muscles

Routine

1. Stand hip-width apart and knees slightly bent
and then squat down. The skipping rope is
behind your feet.

2.Keep arms slightly bent and elbows close to
the body.

3.Tighten arm and abdominal muscles.

4. Swing the skipping rope from the wrist
forwards over your head and hop up from the
squatting position while pulling your knees
up at the same time to allow the rope to pass
under your feet.

5.Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sets.

Important: Pay attention to body

tension during the exercise and avoid

jumping too high. Use only wrist
movement to swing the skipping rope.

Cushion how you land with your feet

on the floor by bending slightly at the

knees.

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 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 backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

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

parallel. 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
and dry at room temperature.

Store the product out of the reach of children.
Roll the skipping rope up when not in use. Never
hang the skipping rope on a hook or anything
similar and do not kink the skipping rope up.
This might cause permanent warping of the
skipping rope.

Store all components of the product in the carry-
ing bag supplied.

Clean the product regularly, preferably after
each use. Clean only with water and a mild
detergent, and wipe dry afterwards with a cloth.
IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.
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Disposal
ﬁ Dispo.se o.F the product cmc! packaging
%n materials in <?1ccordc|nce with currer.ﬂ
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.

The Recycling Code distinguishes
) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

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.
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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: 434742_2304
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
@ attentivement 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 |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison
(fig. A)

2 x poignée (1)

1 x corde & sauter (2)

4 x poids, 75 g (3)

1 x sac de rangement (4)

1 x notice d'utilisation

Données techniques
&I Date de fabrication (mois / année) :
08/2023

Utilisation conforme

Cet article a été concu comme un appareil d’en-
trainement avec lequel tout le corps peut étre
entrainé. Cet article est concu pour un usage
privé et ne convient pas & des fins médicales,
thérapeutiques ni commerciales. Toute autre utili-
sation (par ex. en tant que céble de remorquage,
de traction ou pour la descente en rappel) est
proscrite.

Consignes de sécurité

A Danger de mort !

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

Danger de blessure pour les
enfants !

Les enfants ne doivent pas jouer avec '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 & I'expérimen-
tation. Empéchez les situations et les comporte-
ments qui ne sont pas prévus pour |'article.

Les enfants ne doivent pas se trouver & portée
de I'article pendant I'entrainement afin d'évi-
ter tout risque de blessure.

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

L'article doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il nest pas utilisé.

A Risque de blessure !

¢ Cet appareil peut étre utilisé par des enfants
de 14 ans et plus, et par des personnes ayant
des aptitudes physiques, sensorielles ou
mentales réduites ou manquant d’expérience
et de connaissances, uniquement si cellesci
sont supervisées ou ont recu des instructions
concernant une utilisation sécurisée de
I'article et quelles comprennent les risques
encourus. |l est interdit aux enfants de jouer
avec |'appareil.

¢ Aucune modification ne doit étre apportée &

I'article !

Utilisez I'article uniquement comme cela est in-

diqué dans la section « Utilisation conforme ».

* Avant chaque utilisation, vérifiez que Iarticle ne

montre aucun signe de dégradation ou d'usure.

N'utilisez plus I'article s'il est endommagé !

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

ou de rebords.

L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-

lance d'un adulte et ne doit pas étre utilisé

comme un jouet.

¢ Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les consignes d’exercice & portée de main.
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A Risque de blessure lors de
I’entrainement !
¢ Consultez votre médecin avant de commencer
& vous entrainer. Assurez-vous que votre état
de santé est compatible avec ces exercices.

N'utilisez pas |article si vous étes blessé(e) ou
si votre état de santé est altéré.

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.

* Les femmes enceintes ne peuvent pratiquer I'en-
trainement qu’aprés avoir consulté leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.

Un espace libre d’au moins 0,6 m de tous les
cétés doit étre disponible autour de la zone
d’entrainement (fig. M).

* 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.

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

A Dangers liés a 'usure

* Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état | Avant chaque utilisation, vérifiez
que |'article ne montre aucun signe de dégra-
dation ou d'usure.

La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que si vous vérifiez régulierement s'il présente
des dommages ou des signes d’usure. N'utili-
sez plus |'article s'il est endommaggé.
Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation inappropriés de |'article peuvent
conduire & sa dégradation prématurée ainsi
qu'a des fissures dans le matériau ; ceci peut
entrainer des risques de blessure.
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Montage

1. Sortez du sac de transport (4) les deux poi-
gnées (1), la corde & sauter (2) ainsi que les
poids (3) (fig. A).

2. Faites glisser le loquet (1a) situé & I'extrémité
des poignées vers le bas et retirez le comparti-
ment & poids (1b) de chaque poignée (fig. B).

3. Placez le nombre souhaité de poids (3) dans
le compartiment & poids (1b).

4.Remettez le compartiment & poids dans
chaque poignée. Le loquet s’enclenche auto-
matiquement.

5.Tournez la vis de blocage (1¢) & I'extrémité
supérieure des poignées sans trop la serrer et
modifiez la longueur de la corde en poussant
ou en firant (fig. C).

6. Serrez la vis de blocage de telle maniére que
la corde & sauter reste bien en place méme
lorsque vous tirez dessus.

Trouver la bonne longueur de corde

(fig. D)

* Vérifiez si la longueur de la corde & sauter (2)

est optimale pour vous. Votre longueur opti-

male peut étre déterminée lorsque vous vous
tenez debout au milieu de la corde & sauter et
que les deux extrémités de la corde (poignées
comprises) arrivent sous vos aisselles.

Corrigez la longueur jusqu’a ce que celle-ci

soit optimale pour vous.

* Pour raccourcir la corde & sauter, desserrez
les vis de blocage (1¢) & I'extrémité supé-
rieure des poignées. Retirez la corde & sauter
de son support et rallongez les extrémités de
la corde qui dépassent des poignées. Pour
rallonger la corde & sauter, raccourcissez les
extrémités de la corde.

Consignes générales
d’entrainement

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

* Echauffezvous 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 I'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et lentement.

Faites attention & maintenir une respiration
réguliére.

Expirez dans I'effort et inspirez lors du rel&-
chement.

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

Planification générale de

I’entrainement

* Faites un plan d’entrainement adapté a vos

besoins avec des séries d'exercices de 6 &

8 exercices.

Respectez dés lors les principes suivants :

* Une série d’exercices se compose d’environ
12 répétitions de I'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. Ci-dessous,
nous vous présentons une sélection d’exercices
possibles. Chaque exercice doit &tre répété

2 & 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-
sezles 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 levez
I'autre jambe & environ 20 cm du sol
en pliant le genou.

2. Commencez par tourner le pied soulevé dans
un sens, puis changez de sens aprés quelques
secondes.

3. Répétez ensuite I'exercice avec |'autre jambe.

4. 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.

Exemples d’exercice

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

Remarque : Veillez & faire tourner la corde

& sauter de maniére détendue & partir des
poignets en décrivant de petits cercles. Les sauts
doivent étre minimes, juste & la hauteur néces-
saire pour que la corde & sauter puisse passer
sous vos pieds.

Position de base

* Saisissez les poignées sans trop les serrer, les
mains positionnées prés de la corde & sauter.

* Gardez les épaules et les coudes détendus
ainsi que les coudes prés du corps.

* Fléchissez légérement les genoux et gardez le
dos droit.
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Saut de base en marchant /

en courant (fig. E)

Muscles sollicités : biceps, haut de la cuisse,

fessier, bas de la jambe

Déroulement

1. Placez un pied en avant et tenez I'article de
maniére que la corde & sauter se trouve entre
le pied avant et le pied arriére.

2.Gardez les bras détendus et les coudes prés
du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de 'abdo-
men.

4.Relevez le pied arriére et faites tourner
simultanément la corde & sauter depuis les
poignets vers |'arriére par-dessus votre téte.

5. levez le pied avant assez haut pour que la
corde & sauter passe en dessous.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois
en 3 séries d'exercices, puis avec |'autre pied
placé en avant.

Important : Pendant I’exercice, veillez a

garder le corps gainé et évitez les sauts

trop hauts. Faites tourner la corde a

sauter de telle maniére que vous

puissiez encore marcher ou courir.

Faites tourner la corde a sauter unique-

ment par le mouvement du poignet.

Amortissez légérement I’atterrissage

des pieds sur le sol avec les genoux.

Saut basique a deux pieds (fig. F)
Muscles sollicités : biceps, abdominaux latéraux
et droits, haut de la cuisse

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, les pieds ouverts & la largeur du
bassin. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2.Gardez les bras légérement fléchis et les
coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de 'abdo-
men.

4. Faites tourner la corde & sauter depuis le
poignet vers |'avant par-dessus la téte et sautez
en méme temps légérement vers le haut pour
laisser passer la corde & sauter sous vos pieds.

5.Répétez cet exercice 10 a 15 fois
en 3 séries d'exercices.
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Important : Pendant I’exercice, veillez &
garder le corps gainé et évitez les sauts
trop hauts. Faites tourner la corde a
sauter uniquement par le mouvement
du poignet. Amortissez légérement

I’ atterrissage des pieds sur le sol avec
les genoux.

Saut-pas (fig. G)

Muscles sollicités : biceps, haut de la cuisse,

fessier, bas de la jambe

Déroulement

1. Placez un pied en avant et tenez |'article de
telle maniére que la corde & sauter se trouve
derriére les pieds.

2.Gardez les bras détendus et les coudes prés
du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de 'abdo-
men.

4. Faites tourner la corde & sauter depuis les
poignets vers derriére par-dessus votre téte.
5. Sautez d'avant en arriére avec les pieds tout

en continuant & sauter & la corde de maniére
normale.
6.Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3 séries
d’exercices, puis avec |'autre pied placé en
avant.
Important : Pendant I’exercice, veillez a
garder le corps gainé et évitez les sauts
trop hauts. Faites tourner la corde &
sauter uniquement par le mouvement
du poignet. Amortissez légérement
I’ atterrissage des pieds sur le sol avec
les genoux.

Slalom a deux pieds (fig. H)

Muscles sollicités : biceps, abdomen, jambe

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, les pieds ouverts & la largeur du
bassin. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2.Gardez les bras légérement fléchis et les
coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de I'abdo-
men.



4. Faites tourner la corde & sauter depuis le
poignet vers |'avant par-dessus la téte et

sautez en méme temps légérement vers le haut

pour laisser passer la corde & sauter sous vos
pieds.

5. Au moment d'atterrir, placez vos pieds latéra-
lement, d’abord d’un cété, puis de |'autre au
saut suivant, de maniére & faire des sauts en
slalom.

6.Répétez cet exercice 10 a 15 fois
en 3 séries d'exercices.

Important : Pendant I’exercice, veillez a

garder le corps gainé et évitez les sauts

trop hauts. Faites tourner la corde a

sauter uniquement par le mouvement

du poignet. Amortissez légérement

I’atterrissage des pieds sur le sol avec

les genoux.

Sauts a cloche-pied (fig. 1)

Muscles sollicités : biceps, abdominaux latéraux

et droits, haut de la cuisse, bas de la jambe

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, les pieds ouverts & la largeur du
bassin. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2.Gardez les bras légérement fléchis et les
coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de I'abdo-
men.

4. Faites tourner la corde & sauter depuis le poi-
gnet vers |'avant par-dessus la téte et sautez
en méme temps & une jambe pour laisser
passer la corde & sauter sous vos pieds.
Relevez |'autre jambe, celle qui ne saute pas,
vers |'arriére en formant un angle.

5.Changez de jambe & chaque saut et répétez
cet exercice 10 & 15 fois en 3 séries d'exer-
cices.

Important : Pendant I’exercice, veillez a

garder le corps gainé et évitez les sauts

trop hauts. Faites tourner la corde a

sauter uniquement par le mouvement

du poignet. Amortissez légérement

I’atterrissage des pieds sur le sol avec

les genoux.

Le croisé de corde a sauter (fig. J)
Muscles sollicités : biceps, poitrine, abdomen,
cuisse, jambe

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, les pieds ouverts & la largeur du
bassin. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2. Gardez les bras croisés devant votre corps
et légérement pliés. Tenez les poignées de
I'article comme indiqué sur la figure et gardez
les coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de I'abdo-
men.

4. Faites tourner la corde & sauter depuis le poi-
gnet vers |'avant par-dessus la téte et sautez
vers le haut avec les pieds fermés et relevés
en arriére ou avec les jambes croisées pour
laisser passer la corde & sauter sous vos pieds.

5.Répétez cet exercice 10 & 15 fois
en 3 séries d'exercices.

Important : Veillez a garder le corps

gainé pendant I’exercice. Faites

tourner la corde a sauter uniquement
par le mouvement du poignet.

Amortissez légérement I’atterrissage

des pieds sur le sol avec les genoux.

Double tour (fig. K)

Muscles sollicités : biceps, haut et bas de la

cuisse, fesses

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, les pieds ouverts & la largeur du
bassin. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2. Gardez les bras légérement fléchis et les
coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de I'abdo-
men.

4. Faites tourner rapidement la corde & sauter
depuis le poignet vers |'avant par-dessus la
téte, serrez les genoux et sautez le plus haut
possible pour faire passer deux fois la corde
sous vos pieds.

5.Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3 séries
d’exercices.
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Important : Veillez a garder le corps
gainé pendant I’exercice et faites des
sauts élevés afin de pouvoir faire
passer la corde a sauter deux fois
autour du corps lors d’un saut. Faites
tourner la corde & sauter uniquement
par le mouvement du poignet.
Amortissez légérement I’atterrissage
des pieds sur le sol avec les genoux.

Sauter en position accroupie (fig. L)

Muscles sollicités : triceps, abdominaux,

haut et bas de la cuisse, fesses

Déroulement

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis, & la largeur du bassin et accroupis-
sez-vous. La corde & sauter se trouve derriére
les pieds.

2.Gardez les bras légérement fléchis et les
coudes prés du corps.

3. Contractez les muscles des bras et de |'abdo-
men.

4. Faites tourner la corde & sauter depuis le
poignet vers |'avant par-dessus la téte, sautez
vers le haut & partir de la position accroupie
et relevez les genoux pour laisser passer la
corde sous les pieds.

5.Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3 séries
d’exercices.

Important : Pendant I’exercice, veillez &

garder le corps gainé et évitez les sauts

trop hauts. Faites tourner la corde &
sauter uniquement par le mouvement
du poignet. Amortissez légérement

I’atterrissage des pieds sur le sol avec

les genoux.

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 cété
en 15 & 30 secondes.
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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 cdtés 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 tirez-le vers I'arriére.

4.Changez de cté 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 l'une a c6té 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 dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Tenez |'article hors de portée des enfants. Enrou-
lez la corde & sauter lorsque vous ne I'utilisez
pas. Ne suspendez jamais la corde & sauter &
un crochet ou autre et ne pliez pas la corde &
sauter.

Ceci pourrait entrainer une déformation perma-
nente de la corde & sauter.

Conservez tous les éléments de |'article dans le
sac de transport fourni.

Nettoyez régulierement I'article, de préférence
aprés chaque utilisation. Nettoyez uniquement
avec de |'eau et un détergent doux et essuyez
ensuite avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.



Mise au rebut

* Za > Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
.‘. Slliminez le produit et |fas matériaux
emballage conformément aux
%n 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 respect de I'environnement.

/), e code de recyclage est utilisé pour
&2 identifier les différents matériaux &

YY  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
aprés-vente

L'article 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 fitre de cette garantie

sont exclues si I'arficle 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 & |'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
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer I'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 |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de |"acquisition ou
de la réparation d'un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d’immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est posté-
rieure & 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
4 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.
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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 celle<ci a
ét¢ mise a 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 & |'usage habituellement at-

tendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la déli-
vrance 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 l'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n‘en
aurait donné qu’un moindre prix, s'il les avait
connus.
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Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit
étre intentée par I'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.
Les pieces detachees indispensables a I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
duree de la garantie du produit.
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Service France
Tel.: 0800 919 270
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Service Belgique
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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 (afb. A)

2 x handgreep (1)

1 x springtouw (2)

4 x greepgewicht, 75 g (3)

1 x draagtas (4)

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

&I Productiedatum (maand/jaar):
08/2023

Voorgeschreven gebruik

Dit artikel werd ontwikkeld als trainingstoestel
waarmee u heel uw lichaam kunt trainen. Het
artikel is ontworpen voor privégebruik en is niet
geschikt voor medische, therapeutische en com-

merciéle doeleinden. Voor elk ander gebruik, bv.

als sleep- of trekkoord en voor het afdalen, is het
niet toegelaten.

Veiligheidsinstructies

A Levensgevaar!

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

Gevaar voor blessures bij
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 uitgevoerd
worden.

* Het artikel moet bij niet-gebruik buiten het
bereik van kinderen opgeborgen worden.

A Gevaar voor blessures!

* Dit toestel kan door kinderen met een leeftijd
vanaf 14 jaar en ouder en ook door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of
mentale capaciteiten of die een gebrek aan
ervaring en kennis hebben, gebruikt worden
indien zij onder toezicht of met het oog op het
veilige gebruik van het toestel vitleg kregen en
de daaruit voortvloeiende gevaren begrijpen.
Kinderen mogen niet met het artikel spelen.

Er mogen geen aanpassingen aan het artikel
doorgevoerd worden!

Gebruik het artikel uitslvitend zoals in de
paragraaf ,Voorgeschreven gebruik” voorop-
gesteld.

Controleer het artikel telkens vé6r gebruik op
beschadigingen of slitageverschijnselen. Bij
beschadigingen mag u het artikel niet meer
gebruiken!

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.

Het artikel mag alleen onder toezicht van
volwassenen en niet als speelgoed gebuikt
worden.

Berg de gebruiksaanwijzing met de oefenings-
voorstellen steeds voor het grijpen op.
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Gevaar voor blessures tijdens
de training!

* Consulteer uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
de training toelaat.

* Gebruik het artikel niet als u gewond bent of

als uw gezondheid dit niet toelaat.

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.

 Zwangere vrouwen mogen uitsluitend trainen
na overleg met hun arts.

Het artikel mag altijd slechts door één per-
soon tegelijk gebruikt worden.

* Rond de trainingszone moet er een vrije zone
van minstens 0,6 m aan alle kanten voorhan-
den zijn (afb. M).

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 focht.

* Drink voldoende tijdens de training.

A Gevaren door slijtage

* Het artikel mag alleen in een perfecte staat
gebruikt worden. Controleer het artikel telkens
vé6r gebruik op beschadigingen of slijtage-
verschijnselen.

De veiligheid van het artikel kan slechts
gegarandeerd worden als het regelmatig op

schade en slijtage gecontroleerd wordkt. Bij be-

schadigingen mag u het niet meer gebruiken.
Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vochtigheid. Ondeskundige
opslag en ondeskundig gebruik van het artikel
kunnen tot voortijdige slijtage en mogelijke
breuken in de constructie leiden, wat blessures
tot gevolg kan hebben.
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Montage

1. Verwijder beide handgrepen (1) met het
springtouw (2) en ook de gewichten (3) uit de
draagtas (4) (afb. A).

2. Schuif de grendel (1a) aan het viteinde van
de handgrepen omlaag en trek het gewichts-
vak (1b) vit de handgreep (afb. B).

3. Leg het gewenste aantal gewichten (3) in het
gewichtsvak (1b).

4. Schuif het gewichtsvak weer in de handgreep.
De grendel klikt zelfstandig vast.

5. Draai de vastzetschroef (1c) aan het bovenste
viteinde van de handgrepen losser en wijzig
de touwlengte door te schuiven of te trekken
(afb. C).

6. Draai de vastzetschroef vast, zodat het spring-
touw ook bij spanning vastzit.

De juiste touwlengte (afb. D)

* Ga naq, of het springtouw (2) een optimale

lengte voor u heeft. Dit bereikt u door centraal

op het springtouw te staan en beide uiteinden

van het touw (incl. handgrepen) tot onder de

oksels reiken.

Als het springtouw nog niet de optimale leng-

te heeft, corrigeert u deze.

* Om het springtouw te verkorten, draait u
de vastzetschroeven (1c) aan het bovenste
viteinde van de handgrepen los. Verwijder
het springtouw uit de houder en verleng de
viteinden van het touw die uit de handgrepen
vitsteken. Om te verlengen, verkort u de uitein-
den van het touw.

Algemene trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-
nen.

* Warm u vé6ér 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 dlle oefeningen gelijkmatig, niet plotse-
ling en niet snel.



¢ Let op een gelijkmatige ademhaling.
Bij inspanning vitademen 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 volgende 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 wordt er u een aantal oefenin-
gen voorgesteld. U dient de oefeningen elk 2 tot
3 keer te herhalen.

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 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.

2. Draai in eerste instantie de omhoog gebrach-
te voet in één richting en verander van richting
na enkele seconden.

3. Verander daarna van been en herhaal deze
oefening.

4.Breng achtereenvolgens uw benen omhoog
en doe enkele stappen ter plaatse. Let erop
dat u uw benen slechts zo ver omhoog brengt,
dat u uw evenwicht goed kunt behouden.

Oefeningsvoorstellen

Hierna wordt er u een aantal oefeningen voor-
gesteld.

Opmerking: Let erop dat u het springtouw
rustig in cirkeltjes vanuit uw polsen beweegt. De
sprongen dienen spaarzaam fe zijn, d.w.z. dat u
slechts zo hoog springt als dat het springtouw er
onder uw voeten door past.

Basishouding

* Grijp met uw handen losjes de handgrepen
nabij het springtouw vast.

* Houd uw schouders en ellebogen ontspannen
en uw ellebogen dicht tegen uw lichaam.

* Buig lichtjes uw knieén en houd uw rug recht.

Basissprong gaand/lopend (afb. E)

Belaste spieren: Biceps, bovenste gedeelte van

het bovenbeen, zitvlak, onderste gedeelte van

het onderbeen

Verloop

1. Zet één voet naar voren en houd het artikel
zodanig vast dat het springtouw tussen uw
voorste en achterste voet ligt.

2.Houd uw armen losjes en uw ellebogen dicht
tegen uw lichaam.

3. Span arm- en buikspieren aan.

4.Trek uw achterste voet naar boven en zwiep
gelijktijdig het springtouw vanuit uw pols naar
achteren over uw hoofd.

5.Breng uw voorste voet zodanig omhoog, dat
het springtouw erdoor past.

6. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
oefeningen van 3 reeksen
en zet dan uw andere voet naar voren.
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Belangrijk: Let tijdens de oefening op
lichaamsspanning en vermijd te hoge
sprongen. Beweeg het springtouw
zodanig, dat u nog kunt gaan of lopen.
Beweeg het springtouw alleen door een
beweging van de pols. Matig het lan-
den van uw voeten op de grond lichtjes
met uw knieén.

Basissprong met beide benen

(afb. F)

Belaste spieren: Biceps, zijdelingse en rechte

buik, bovenste gedeelte van het bovenbeen

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichties gebogen
knieén staan. Het springtouw bevindt zich
achter uw voeten.

2.Houd uw armen lichtjes gebogen en uw
ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3.Span arm- en buikspieren aan.

4.Zwiep gelijktijdig het springtouw vanuit uw
pols over uw hoofd naar voren en spring
lichties omhoog om het springtouw onder uw
voeten door e laten.

5.Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer
in oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

lichaamsspanning en vermijd te hoge

sprongen. Beweeg het springtouw

alleen door een beweging van de pols.

Matig het landen van uw voeten op de

grond lichtjes met uw knieén.

Stapsprong (afb. G)

Belaste spieren: Biceps, bovenste gedeelte van

het bovenbeen, zitvlak, onderste gedeelte van

het onderbeen

Verloop

1. Zet één voet naar voren en houd het artikel
zodanig vast, dat het springtouw achter uw
voeten ligt.

2.Houd uw armen losjes en uw ellebogen dicht
tegen uw lichaam.

3.Span arm- en buikspieren aan.

4. Zwiep het springtouw vanuit uw pols langs
achter over uw hoofd.

5. Spring met uw voeten vooruit en achteruit
terwijl u bij een gewone sprong met het
springtouw verder springt.
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6.Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in oe-
feningen van 3 reeksen en zet dan uw andere
voet naar voren.
Belangrijk: Let tijldens de oefening op
lichaamsspanning en vermijd te hoge
sprongen. Beweeg het springtouw
alleen door een beweging van de pols.
Matig het landen van uw voeten op de
grond lichties met uw knieén.

Slalom met beide benen (afb. H)

Belaste spieren: Biceps, buik, been

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichtjes gebogen
knieén staan. Het springtouw bevindt zich
achter uw voeten.

2.Houd uw armen lichtjes gebogen en uw
ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3. Span arm- en buikspieren aan.

4. Zwiep gelijktijdig het springtouw vanuit uw
pols over uw hoofd naar voren en spring
lichties omhoog om het springtouw onder uw
voeten door te laten.

5. Bij het neerkomen zet u uw voeten zijdelings
eerst aan één kant en bij de volgende sprong
aan de andere kant, zodat er zijwaartse
sprongen ontstaan.

6. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer
in oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

lichaamsspanning en vermijd te hoge

sprongen. Beweeg het springtouw
alleen door een beweging van de pols.

Matig het landen van uw voeten op de

grond lichties met uw knieén.

Sprongen met één been (afb. 1)

Belaste spieren: Biceps, zijdelingse en rechte

buik, bovenste gedeelte van het bovenbeen,

onderste gedeelte van het onderbeen

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichtjes gebogen
knieén staan. Het springtouw bevindt zich
achter uw voeten.

2.Houd uw armen lichtjes gebogen en uw
ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3.Span arm- en buikspieren aan.



4. Zwiep gelijktijdig het springtouw vanuit uw
pols over uw hoofd naar voren en spring op
één been omhoog om het springtouw onder
uw voeten door te laten.

Het andere, niet springende been trekt u
gebogen naar achteren.

5. Verander bij elke sprong van been, waarmee
er gesprongen moet worden, en herhaal
deze oefening 10 -15 keer in drie reeksen
oefeningen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

lichaamsspanning en vermijd te hoge

sprongen. Beweeg het springtouw
alleen door een beweging van de pols.

Matig het landen van uw voeten op de

grond lichtjes met uw knieén.

Springtouw - kruisen (afb. J)

Belaste spieren: Biceps, borst, buik, bovenbeen,

onderbeen

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichtjes gebogen
knieén staan. Het springtouw bevindt zich
achter uw voeten.

2.Houd uw armen vé6r uw lichaam gekruist en
lichties gebogen. Houd de handgrepen van
het artikel zoals in de afbeelding weergege-
ven en uw ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3. Span arm- en buikspieren aan.

4. Zwiep gelijktijdig het springtouw vanuit uw
pols over uw hoofd naar voren en spring met
gesloten, ver naar achter getrokken voeten of
met gekruiste benen omhoog om het spring-
touw onder uw voeten door te laten.

5. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

lichaamsspanning. Beweeg het

springtouw alleen door een beweging
van de pols. Matig het landen van uw
voeten op de grond lichtjes met uw
knieén.

Dubbel doortrekken (afb. K)

Belaste spieren: Biceps, bovenste en onderste

gedeelte van het bovenbeen, zitvlak

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichtjes gebogen
knieén staan. Het springtouw bevindt zich
achter uw voeten.

2.Houd uw armen lichtjes gebogen en uw
ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3. Span arm- en buikspieren aan.

4.Zwiep het springtouw vanuit uw pols snel over
uw hoofd naar voren, trek uw knieén aan en
spring ver naar boven om het touw onder uw
voeten twee keer door te laten.

5.Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op
lichaamsspanning en maak hoge
sprongen om bij een sprong het spring-
touw twee keer rond uw lichaam te
kunnen zwiepen. Beweeg het spring-
touw alleen door een beweging van de
pols. Matig het landen van uw voeten
op de grond lichtjes met uw knieén.

In hurkzit wippen (afb. L)

Belaste spieren: Triceps, buik,

bovenste en onderste bovenbeen, zitvlak

Verloop

1. Ga op bekkenbreedte met lichties gebogen
knieén staan en ga op uw hurken zitten. Het
springtouw bevindt zich achter uw voeten.

2.Houd uw armen lichtjes gebogen en uw
ellebogen dicht tegen uw lichaam.

3.Span arm- en buikspieren aan.

4. Zwiep gelijktijdig het springtouw vanuit uw
pols over uw hoofd naar voren, wip in hurkzit
omhoog en trek uw knieén aan om het touw
onder uw voeten door te laten.

5.Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

lichaamsspanning en vermijd te hoge

sprongen. Beweeg het springtouw
alleen door een beweging van de pols.

Matig het landen van uw voeten op de

grond lichtjes met uw knieén.
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Stretchen

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

U dient de oefeningen elk 3 keer per kant bin-
nen 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 uw 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

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Berg het artikel buiten het bereik van kinderen

op. Rol het springtouw op wanneer u het niet ge-

bruikt. Hang het springtouw nooit aan een haak
of dergelijke op en knak het springtouw niet.

Dit zou een blijvende vervorming van het spring-

touw met zich kunnen meebrengen.
Berg alle onderdelen van het artikel in de bijge-
leverde draagtas.
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Reinig het artikel regelmatig, het best telkens na
gebruik. Reinig het artikel alleen met water en
een mild reinigingsmiddel en veeg het vervol-
gens droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

.‘. Voer het artikel en de verpakkingsmateri-
%n 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
a’:) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY kenmerken. De code bestaat vit 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 slijfage 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 uitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
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 worden.
Gelieve daarom de originele kassabon te bewa-
ren. De garantieperiode wordt door eventuele
reparaties op grond van de garantie, wettelijke
waarborg of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde onderde-
len.

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.

IAN: 434742_2304
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel.. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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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

nastepuijacq instrukeje
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 (rys. A)

2 x uchwyt (1)

1 x skakanka (2)

4 x cigzarek, 75 g (3)

1 x torba transportowa (4)
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne
&I Data produkciji (miesigc/rok):
08/2023

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy artykut zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe, ktére mozna wykorzy-
staé do treningu catego ciata. Artykut prze-
widziano do uzytku prywatnego i nie jest on
przystosowany do zastosowan medycznych,
terapeutycznych i komercyjnych. Niedozwolone
jest jakiekolwiek inne uzytkowanie, np. jako lina
holownicza lub pociggowa czy zabezpieczenie
podczas wspinaczki gérskie;.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie dla zycia!

* Nigdy nie pozostawia¢ dzieci z materiatem
opakowaniowym bez nadzoru. Istnieje nie-
bezpieczeristwo uduszenia.
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Niebezpieczenstwo obrazen u
dzieci!

* Nie wolno dzieciom bawi¢ sig tym artykutem.
Nalezy zwréci¢ dzieciom w szczegdlnosci
uwage na to, ze artykut nie jest zabawkgq.

* Nalezy pamietaé, ze dzieci majq naturalny in-

stynkt zabawy i cheé do eksperymentowania.

Nalezy zapobiegaé sytuacjom i zachowa-

niom, ktére nie sq przewidziane dla artykutu.

Podczas treningu dzieci nie powinny mieé

dostgpu do urzqdzenia, aby unikngé ryzyka
obrazen.

Prace zwigzane z czyszczeniem i konserwa-
cjq nie mogq byé wykonywane przez dzieci
pozostawione bez nadzoru.

Nieuzywany artykut nalezy przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla dzieci.

A Niebezpieczenstwo obrazen!

* Z niniejszego urzqdzenia mogq korzystaé
dzieci powyzej 14. roku zycia oraz osoby

o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych, bqdz osoby
nieposiadajgce do$wiadczenia i wiedzy, pod
warunkiem, ze pozostajg one pod nadzorem
lub zostaty poinstruowane w zakresie bez-
piecznego korzystania z tego urzqdzenia i
rozumiejq zwigzane z tym ryzyko. Nie wolno
dzieciom bawi¢ sig tym urzqdzeniem.

Nie nalezy dokonywaé¢ zadnych modyfikacii
artykutu!

Nalezy uzywaé artykutu tylko w sposéb
podany w rozdziale ,Zastosowanie zgodne z
przeznaczeniem”.

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢, czy artykut
nie posiada uszkodzen bqdz $ladéw zuzycia.
W przypadku uszkodzen nalezy zaprzestad
korzystania z artykutu!

* Nie uzywa¢ artykutu w poblizu schodéw lub
podestéw schodowych.

Z artykutu mozna korzystaé tylko pod nadzo-
rem osoby dorostej i nie mozna go uzywaé
jako zabawki.

Instrukcje uzytkowania wraz z opisem éwi-
czen nalezy przechowywaé w zasiegu reki.



Ryzyko urazu podczas
treningu!

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z

lekarzem. Upewnij sig, ze stan Twojego zdro-

wia pozwala na rozpoczecie treningu.
Artykutu nie nalezy uzywaé w przypadku
obrazen lub probleméw zdrowotnych.
Nalezy pamietaé, aby przed przystqpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci. W
przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze doj$é do powaznych obrazen.
W przypadku dolegliwosci, uczucia osta-
bienia lub zmeczenia nalezy natychmiast

przerwac trening i zasiegngé porady lekarza.

Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko po
konsultacji z lekarzem.

Z artykutu moze korzystaé w tym samym
czasie tylko jedna osoba.

Wokét obszaru treningowego nalezy zapew-
ni¢ w kazdq strong okoto 0,6 m wolnego
miejsca (rys. M).

Nie nalezy ¢wiczyé, gdy jest sie¢ zmgczonym
lub w przypadku probleméw z koncentracjq.
Nie nalezy éwiczyé bezposrednio po posit-
kach. Przed rozpoczgciem treningu nalezy
odczekaé ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzy¢ sale treningo-
wa, ale unikaé przeciggéw.

Podczas treningu nalezy wystarczajgco duzo
pic.

A Zagrozenia spowodowane

Zuzyciem
Z artykutu mozna korzystaé tylko wtedy, gdy
znajduje sie w nienagannym stanie. Przed
kazdym uzyciem sprawdzi¢, czy artykut nie
posiada uszkodzen bqdz $ladéw zuzycia.
Bezpieczenstwo artykutu jest zapewnione
tylko wtedy, gdy bedzie on regularnie spraw-
dzany pod wzgledem uszkodzen i zuzycia.
W przypadku stwierdzenia uszkodzen nie
wolno go uzywaé.

¢ Artykut nalezy chronié przed dziataniem eks-

tremalnych temperatur, storica i wilgoci. Nie-
prawidtowe przechowywanie i zastosowanie
artykutu moze powodowaé przedwczesne
zuzycie i ewentualne peknigcia w konstrukgii
co moze byé powodem obrazen.

Montaz

1.

Wyimij z torby transportowej (4) oba uchwy-
ty (1) ze skakankg (2) oraz cigzarki (3)
(rys. A).

2. Przesun w dét rygiel (1a) na koficu uchwytéw

i wyciqgnij z uchwytu schowek na ciezar-

ki (1b) (rys. B).

3.W1éz zqdang liczbe ciezarkéw (3) do schow-

ka na ciezarki (1b).

4.Wsuh schowek na cigzarki z powrotem

5.

w uchwyt. Rygiel zatrzasnie sie samoczynnie.
Poluzuj érube ustalajgcq (1¢c) na gérnym
koficu uchwytéw i zmier dtugo$é liny przez
przesunigcie lub pociggniecie (rys. C).

6. Dokreé érube ustalajgcq, aby skakanka byta

trwale osadzona, réwniez przy pociggnieciu.

Prawidlowa dlugosé liny (rys. D)

Sprawdz, czy dtugo$éé skakanki (2) jest
optymalna. Optymalna dtugo$é¢ zapewniona
jest wtedy, gdy staniesz na érodku skakanki,
a oba jej koAce (tqcznie z uchwytami) bedg
siegaty na wysoko$¢ pach.

Gdyby dtugo$é skakanki nie byta jeszcze
odpowiednia, dokonaj korekty diugosci.

W celu skrécenia skakanki odkreé $ruby
ustalajgce (1¢) na gérnym koncu uchwytéw.
Wyimij skakanke z uchwytu i przedtuz korice
linki, ktére wychodzq poza uchwyty. W celu
przedtuzenia, skré¢ konce linki.

Ogolne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.
Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzew-
ke, a na koniec treningu zmniejszaj stopniowo
jego intensywnos¢.

Pomiedzy éwiczeniami réb odpowiednio
dtugie przerwy i pij wystarczajgco duzo.
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¢ Osoby poczatkujgce nie powinny trenowaé

ze zbyt duzym obcigzeniem. Zwigkszaj powo-

li intensywnos¢ treningu.

+ Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnym
tempie, nie gwattownie i nie za szybko.

* Nalezy zwréci¢ uwage na réwnomierne
oddychanie.
Przy wysitku wykonywaé wydech, a przy
odcigzeniu wdech.

* Nalezy zwréci¢ uwage na odpowiedniq po-
stawe ciata podczas wykonywania éwiczen.

Ogolny plan treningu
* Nalezy sporzqdzié plan treningu dostosowa-
ny do indywidualnych potrzeb z wykorzysta-
niem serii éwiczen sktadajqcych sie z
6-8 ¢wiczen.
* Nalezy przestrzega¢ nastgpujgcych zasad:
* Seria éwiczen powinna sktadaé sie z okoto
12 powtérzen jednego éwiczenia.
* Kazdgq serig éwiczen 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
sobie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzew-
ke. Ponizej przedstawiono wybér mozliwych
¢wiczen. Kazde z ¢wiczen nalezy powtérzyé
dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj gtowe 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.
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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 zmier 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!

Miesnie nég

1. Star na jednej nodze, a drugqg unie$ na
wysoko$¢ okoto 20 cm od ziemi ze zgigtym
kolanem.

2. Najpierw wykonaj krgzenia uniesionq stopg
w jednym kierunku, a po kilku sekundach
zmien kierunek.

3. Nastepnie zmieh noge i powtérz to éwicze-
nie.

4. Podno$ nogi jedna po drugiej i zréb kilka
krokéw w miejscu. Upewnij sig, ze podnosisz
nogi tylko na tyle, ze jeste$ w stanie utrzymaé
réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono wybrane ¢wiczenia.
Wskazéwka: Zwréé uwage na to, aby
poruszac skakankg spokojnie, wykorzystujqc site
nadgarstkéw, zataczajge mate okregi. Podskoki
powinny by¢ oszczedne, tzn. nalezy podskaki-
waé tylko na tyle wysoko, aby skakanka mogta
bez przeszkéd przejéé pod stopami.

Postawa zasadnicza

* Chwyé luzno rekami uchwyty blisko linki.

* Utrzymuj barki i tokcie rozluznione, trzymajgc
tokcie blisko ciata.

* Ugnij lekko kolana i utrzymuj plecy w pozyciji
wyprostowanej.



Skok podstawowy idgc/biegnac

(rys. E)

Uzywane migénie: biceps, gérny migsien uda,

posladki, dolny migsied podudzia

Przebieg

1. Wysur jednq stope do przodu i trzymaj arty-
kut w taki sposéb, aby skakanka znajdowata
sie miedzy stopq wysunietq do przodu a
stopq pozostajqcq z tytu.

2. Utrzymuj ramiona rozluZnione, trzymajqc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4. Przesuh stope pozostajgcq z tytu do géry,
sitg nadgarstkéw przerzucajqc jednoczesnie
skakanke do tytu przez gtowe.

5. Podnies stope wysunietq do przodu na tyle
wysoko, aby skakanka przeszta pod nig.

6. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach, a nastepnie wysun drugq stope do
przodu.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata i unikaj zbyt

wysokich skokéw. Poruszaj skakankq
tak, abys mégt jeszcze isé lub biec.

Poruszaj skakankq w taki sposéb, aby

ruch byt generowany tylko przez

nadgarstki. Amortyzuj ladowanie
stopami na podtodze, uginajac lekko
kolana.

Skok podstawowy na dwéch

nogach (rys. F)

Uzywane migénie: biceps, boczny i prosty mie-

sien brzucha, gérny migsien uda

Przebieg

1. Stai w rozkroku na szeroko$¢ miednicy z
lekko ugietymi nogami. Skakanka znajduje sie
za stopami.

2. Utrzymuj ramiona lekko ugiete trzymajgc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4. Uzywajqc sity nadgarstkéw, zarzué jednocze-
$nie skakanke nad gtowgq w kierunku do przo-
du i lekko podskocz, aby skakanka mogta bez
problemu przej$¢ pod stopami.

5. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: Podczas éwiczenia zwréé
uwage na naprezenie ciata i unikaj zbyt
wysokich skokéw. Poruszaj skakankq
w taki sposéb, aby ruch byt generowa-
ny tylko przez nadgarstki. Amortyzuj
lgdowanie stopami na podtodze, ugina-
jac lekko kolana.

Skok w rytmie krokowym (rys. G)
Uzywane migénie: biceps, gérny migsier uda,
posladki, dolny migsied podudzia

Przebieg

1. Wysur jednq stope do przodu i trzymaj arty-
kut w taki sposéb, aby skakanka znajdowata
sig z tylu za stopami.

2. Utrzymuj ramiona rozluznione, trzymajqc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migsnie ramion i brzucha.

4.Uzywajqc sity nadgarstkéw, zarzué skakanke
od tytu nad gtowaq.

5. Przeskocz stopami do przodu i do tytu, ska-
czqc nadal regularnie przez skakanke.

6. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach, a nastepnie wysun drugq stope do
przodu.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata i unikaj zbyt

wysokich skokéw. Poruszaj skakankgq

w taki sposéb, aby ruch byt generowa-

ny tylko przez nadgarstki. Amortyzuj

ladowanie stopami na podtodze, ugina-
jac lekko kolana.

Slalom na dwéch nogach (rys. H)

Uzywane migénie: biceps, migénie brzucha,

migsnie nég

Przebieg

1. Stan w rozkroku na szeroko$é miednicy z
lekko ugietymi nogami. Skakanka znajduije sig
za stopami.

2. Utrzymuj ramiona lekko ugiete trzymajqc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4.Uzywajqc sity nadgarstkéw, zarzué jednocze-
$nie skakanke nad gtowq w kierunku do przo-
du i lekko podskocz, aby skakanka mogta bez
problemu przej$¢ pod stopami.
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5.Przy podnoszeniu stawiaj stopy na boki naj-
pierw na jednq strong, a podczas nastgpnego
skoku na drugq strone w taki sposéb, aby
skakaé z boku na bok.

6. Powtérz to ¢wiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata i unikaj

zbyt wysokich skokéw. Poruszaj

skakankq w taki sposéb, aby ruch byt

generowany tylko przez nadgarstki.

Amortyzuj ladowanie stopami na

podiodze, uginajac lekko kolana.

Skoki na jednej nodze (rys. I)

Uzywane migsénie: biceps, boczny i prosty mig-

sieh brzucha, gérny miesied uda, dolny migsien

podudzia

Przebieg

1. Stah w rozkroku na szeroko$¢ miednicy z
lekko ugietymi nogami. Skakanka znajduije sie
za stopami.

2. Utrzymuj ramiona lekko ugiete i tokcie blisko
ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4. Uzywajqce sity nadgarstkéw, zarzué jedno-
czeénie skakanke nad gtowq w kierunku do
przodu i lekko podskocz na jednej nodze,
aby skakanka mogta bez problemu przejsé¢
pod stopami.

Drugq noge, na kidrej nie skaczesz, podcig-
gnij do tytu lekko ugietq.

5.Podczas kazdego skoku zmieniaj noge, na
ktérej skaczesz, i wykonaj to éwiczenie 10-15
razy w trzech seriach.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata i unikaj

zbyt wysokich skokéw. Poruszaj
skakankaq w taki sposéb, aby ruch byt
generowany tylko przez nadgarstki.

Amortyzuj ladowanie stopami na pod-

todze, uginajac lekko kolana.
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Krzyzowanie skakanki (rys. J)
Uzywane migsénie: biceps, klatka piersiowa,
brzuch, udo, podudzie

Przebieg

1. Staf w rozkroku na szeroko$é miednicy z
lekko ugietymi nogami. Skakanka znajduje sie
za stopami.

2. Trzymaj ramiona skrzyzowane przed sobg
i lekko ugiete w fokciach. Trzymaj uchwyty
artykutu jak pokazano na ilustracii a tokcie
blisko ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4. Uzywajqce sity nadgarstkéw zarzué jednocze-
$nie skakanke nad gtowq w kierunku do przo-
du i podskocz ze ztgczonymi, wysunigtymi
daleko do tytu stopami lub ze skrzyzowanymi
nogami w taki sposéb, aby skakanka mogta
bez problemu przej$é pod stopami.

5. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: Podczas cwiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Poruszaj

skakankq w taki sposéb, aby ruch byt
generowany tylko przez nadgarstki.

Amortyzuj ladowanie stopami na

podiodze, uginajac lekko kolana.

Podwdjne przeciggniecie (rys. K)
Uzywane migénie: biceps, gérny i dolny migsien
uda, posladki

Przebieg

1. Star w rozkroku na szeroko$¢ miednicy z
lekko ugietymi nogami. Skakanka znajduije sie
za stopami.

2. Utrzymuj ramiona lekko ugiete trzymajgc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migsnie ramion i brzucha.

4. Uzywajqc sity nadgarstkéw zarzué skakanke
szybko nad glowq w kierunku do przodu,
podciqgnij kolana i podskocz wysoko do
géry, aby skakanka mogta bez problemu
przejéé dwa razy pod stopami.

5. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.



Wazne: Zwréé uwage podczas
wykonywania éwiczenia na naprezenie
ciata i skacz wysoko, aby podczas
skoku méc przerzuci¢ skakanke dwa
razy nad glowa. Poruszaj skakankq w
taki sposéb, aby ruch byt generowany
tylko przez nadgarstki. Amortyzuj
lagdowanie stopami na podtodze,
uginajqc lekko kolana.

Podskoki w przysiadzie (rys. L)

Uzywane miesénie: triceps, mieénie brzucha,

gérny i dolny migsien uda, mieénie posladkéw

Przebieg

1. Ustaw nogi na szerokosci miednicy z lekko
ugietymi nogami i przejdz do przysiadu.
Skakanka znajduje sig za stopami.

2. Utrzymuj ramiona lekko ugiete trzymajgc
tokcie blisko ciata.

3. Napnij migénie ramion i brzucha.

4.Uzywaijqc sity nadgarstkéw zarzu¢ jedno-
czeénie skakanke nad gtowq w kierunku do
przodu i podskocz z przysiadu do géry i pod-
ciqgnij kolana, aby linka mogta bez problemu
przejéé pod stopami.

5. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata i unikaj

zbyt wysokich skokéw. Poruszaj

skakankq w taki sposéb, aby ruch byt

generowany tylko przez nadgarstki.

Amortyzuj lqdowanie stopami na

podtodze, uginajac lekko kolana.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewni¢ 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.

Miesénie karku

1. Stafh w pozycii rozluznione;.

2. Pociggnij tagodnie gtowe jedng rekq naj-
pierw w lewo, a nastepnie w prawo.

3. Cwiczenie to pozwala na rozciggnigcie
migéni bocznych szyi.

Ramiona i barki

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

2. Poprowadz prawe ramie za glowe, az prawa
reka znajdzie sig migdzy topatkami.

3. Chwyé lewq rekq prawy tokie¢ i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien nastgpnie strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Wykonaj powoli krqzenie stopg najpierw w
jednq, a potem w druggq strone.

3.Po pewnym czasie zmien stope.

Wazne: Upewnij sie, ze uda pozostajq

réwnolegle obok siebie. Wysun mied-

nice do przodu, utrzymujqc tutéw w

pozycji wyprostowanej.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu w
temperaturze pokojowe;.

Artykut nalezy przechowywaé w miejscu niedo-
stepnym dla dzieci. Zwir skakanke, jeéli jej nie
vzywasz. Nigdy nie wieszaj skakanki na haku
lub podobnych przedmiotach i nie zginaj je;.
Moze to by¢ przyczynq trwatego odksztatcenia
skakanki.

Przechowuj wszystkie czeici sktadowe artykutu
w dostarczonej torbie transportowe;.

Czys¢ skakanke regularnie, najlepiej po kazdym
uzyciu. Czyéci¢ wylqgcznie wodg i fagodnym
detergentem, a nastepnie wytrzeé do sucha
$ciereczkq.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.
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Uwagi odnosnie recyklingu
ﬁ Artylfu’ri mctefio*y op.okowcmiOer
%n no|ezY usungé z.go?lr.ue z aktu.a|n|e .
obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wladz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.
Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
E):) réznych materiatéw nadajgeych sie do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sig z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
kiéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczagce
gwarancji 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 postanowien.
Gwarancja dotyczy wytgcznie wad materiato-
wych i wad wykonania. Gwarancja nie obejmu-
je czesci, 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 istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
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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
wynikajg 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 gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 434742_2304
Serwis Polska

Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



Srdeé&né blahoprejemel!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.

Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky (obr. A)

2 x drzadlo (1)

1 x $vihadlo (2)

4 x z&vazi na drzadlo, 75 g (3)
1 x taska na pfendseni (4)

1 x ndvod k pouziti

Technicka data
& Datum vyroby (mésic/rok):
08/2023

Pouziti v souladu s uréenim

Tento vyrobek byl vyvinut jako tréninkové négini,
s nimz m0zZete trénovat celé své t&lo. Vyrobek

je koncipovan pro pouziti v privétnim sektoru a
neni vhodny pro Iékafské, terapeutické a pod-
nikatelské G&ely. Neni schvéleno pro zadné jiné
pouziti, napf. jako vle&né nebo tazné lano nebo
pro slafovéni.

Bezpecnostni pokyny
A Ohrozeni zivota!

* Nikdy nenechdveijte déti bez dohledu s obalo-

vym materidlem. Existuje nebezpedi udusen.

A Nebezpedi Urazu déti!

* Déti si nesmi s vyrobkem hrdat. Upozornéte déti
zejména na to, Ze vyrobek neni hracka.

* Méjte na paméti, Ze pro déti jsou herni instinkt
a ochota experimentovat pfirozené. Pred-
chdzeijte situacim a zpUsobdm chovani, které
neodpovidaiji uréeni vyrobku.

¢ Déti se béhem tréninku nesmi nachdzet v dosa-
hu vyrobku, aby se pfedeslo riziku poranéni.

» Cisténi a uzivatelskou tdrzbu nesmi provadst
déti bez dohledu.

* Kdyz se vyrobek nepouzivd, musi byt ulozen
z dosahu déti.

A Nebezpedi orazu!

* Tento pfistroj mohou pouzivat d&ti od 14 let

a vyse a osoby se snizenymi fyzickymi, sen-

zorickymi nebo mentdalnimi schopnostmi nebo

nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud jsou

pod dohledem nebo byly pougeny ohledné

bezpeéného pouzivani vyrobku a rozumi z

toho plynoucim nebezpeéim. Déti si nesmi s

vyrobkem hrat.

Na vyrobku nesmi byt provéddény zadné

Upravy!

Vyrobek pouziveijte vyluéné podle pokynd

oddilu ,PouZiti v souladu s uréenim”.

Kontrolujte vyrobek pred kazdym pouzitim,

zda neni poskozen nebo opotfeben. Pi po-

3kozeni nesmi byt vyrobek déle pouzivan!

* Vyrobek nepouzivejte v blizkosti schodd nebo
podstavcd.

* Vyrobek se smi pouzivat pouze pod dohle-
dem dospélych a nikoli jako hragka.

* Vzdy méjte po ruce ndvod k pouziti se zadé-
nimi cviko.

A Nebezpedi Urazu pfi tréninku!

* Poradte se se svym lékafem pfedtim, nez

zaénete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste pro

cviceni fyzicky zdatni.

Vyrobek nepouziveijte, pokud jste zranéni

nebo mdte zdravotni omezeni.

* Nezapomepte se pfed tréninkem vzdy

rozcviéit a cviéte vzdy podle svych aktudlnich

schopnosti. Nadmérnd némaha a pretrénové-

ni mohou vést k véznym zranénim.

Pfi potizich, slabosti nebo Gnavé trénink ihned

preruste a konzultujte [ékate.

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

* Vyrobek smi ve stejném &ase pouzivat vzdy

pouze jedna osoba.

Kolem tréninkové plochy musi byt ze viech

stran volny prostor alespori 0,6 m (obr. M).
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* Pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni, trénink
neprovadéjte. Netrénujte bezprostfredné po
jidle. Se zahdjenim tréninku pockeijte cca 2
hodiny.

* Tréninkovy prostor dostateéné vétreijte, ale
vyvarujte se provanu.

¢ B&hem tréninku dostateéné pijte.

A Nebezpedi z opotrebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném

stavul Kontrolujte vyrobek pred kazdym pouzi-

tim, zda neni poskozen nebo opotieben.
¢ Bezpeénost vyrobku |ze zaijistit pouze tim, Ze
je pravidelné kontrolovén, zda neni poskozen
nebo opotfeben. Pfi poskozeni ho nesmite
ddle pouzivat.
Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné skladovdni a
pouzivani vyrobku mize vést k pfedéasnému
opotiebeni a moznému naruseni konstrukce,
coz mbze mit za nésledek Uraz.

Montaz

1. Vyjméte obé& drzadla (1) se 3vihadlem (2) a
zévazi (3) z tadky na prendieni (4) (obr. A).

2. Posufite zdpadku (1a) na konci drzadla
smérem dold a vytdhnéte pfihradku na zdva-
Zi (1b) z drzadla (obr. B).

3. Do piihradky na zévazi (1b) viozte pozado-
vany podet zdvazi (3).

4. Zasufite prihradku na zavazi zpét do drzadla.
Zapadka se zaklapne automaticky.

5.Volné ototte zaijidfovacim Sroubem (1¢) na
hornim konci drzadla a zménte délku 3vihadla
zatlacenim nebo zataZenim (obr. C).

6. Utdhnéte zaijisfovaci roub tak, aby bylo
$vihadlo bezpeéné i pfi napnuti.

Spruvna délka Svihadla (obr. D)
¢ Zkontrolujte, zda je délka 3vihadla (2) pro vés
optimalni. Toho docilite, kdyz stojite uprostfed
$vihadla a oba konce 3vihadla (véetné drza-
del) vam dosdhnou az do podpazi.

¢ Pokud pro vas 3vihadlo je3té nemd optimalni
délku, upravte ji.
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* Chceteli 3vihadlo zkrdatit, povolte zaijisfovaci
3rouby (1¢) na hornim konci drzadel. Vyjméte
3vihadlo z Gchytu a popotdhnéte konce
3vihadla, které vy&nivaji z drzadel. Chcete-li
3vihadlo prodlouzit, zkrafte jeho konce.

Vseobecné tréninkové
pokyny

Pribéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni oblegeni a cvigky.

* Pfed kazdym tréninkem se zahfeijte a trénink
nechte pozvolna doznit.

* Mezi cvi¢enimi ponechdveijte dostate&nd
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

* Jako za&dtednici nikdy netrénuijte s pfili§ vyso-
kou z&tézi. Intenzitu tréninku stupfivjte pomalu.

* Viechny cviky provddéijte rovnomémé, nikoli
trhané& ani rychle.

* Dbeijte na rovnomérné dychdni.
Pfi zatéZi vydechuijte a pfi uvolnéni se nade-
chujte.

* B&hem provadéni cviceni dbejte na sprévné
drzeni t&la.

Vseobecné planovani tréninku

* Sestavte si pldn tréninku pfizpdsobeny Vasim
potfebdm s cvicebnimi sadami slozenymi z
6-8 cvikd.

* Dodrzujte pfitom tyto zdsady:

* Jedna cvi¢ebni sada by méla byt slozena ze
zhruba 12 opakovdni jednoho cviku.

* Kazdé cvicebni kolo by se mélo opakovat
frikrat.

* Mezi cvi¢ebnimi sadami by méla byt dodrzo-
véna vzdy asi 30sekundovd prestdvka.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobfe
zahfejte rozné svalové skupiny.

* Kromé& toho doporuéujeme po kazdé tréninko-
vé jednotce protahovani.

Zahrati

Pred kazdym tréninkem vénuijte dostatek &asu
zahFéti. Vybér moznosti cvideni je pro Vés
uveden nize. Pfisluiné cviky byste méli opakovat
vzdy 2 az 3krdt.



Sijové svalstvo

1. Otd&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Tento pohyb opakuijte 4 az 5krdt.

2. Otdéejte pomalu hlavou nejprve jednim a
potom opacnym smérem.

PaZe a ramena

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

2. Natd&ejte ramena souéasné dopfedu a po
minuté zménte smér.

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

4. Stiidavé 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
kolenem zvednéte druhou nohu asi 20 cm
nad podlahu.

2. Nejprve kruzte zvednutou nohou jednim smé-
rem a po nékolika sekunddch smér vysttideijte.

3. Poté prejdéte na druhou nohu a celé cvigeni
opakuite.

4. Zvedeite nohy jednu po druhé a udélejte
n&kolik krokd na mist&. Ujistéte se, ze zveddte
nohy jen natolik, abyste dobfe udrzovali
rovnovdhu.

Navrhy cvikd

Vybér moZnosti cviceni je pro Vés uveden nize.
Upozornéni: Dbeijte na plynuly pohyb 3viha-
dla od zdpésti malymi kruhy. Skoky by mély byt
Usporné, tj. méli byste skakat jen tak vysoko, aby
vdm 3vihadlo pro3lo pod nohama.

Zdakladni postoj

¢ Rukama volné uchopte drzadla $vihadla.

* Ramena a lokty drzte uvolnéné a lokty u téla.
* Mirné& pokréte kolena a udrzujte rovnd zada.

Zakladni choze/béh ve skoku

(obr. E)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, horni &4st stehna,

hyzdé, bérec

Pribéh

1. Polozte jednu nohu dopfedu a drzte vyrobek
tak, aby $vihadlo bylo mezi pfedni a zadni
nohou.

2. Paze drzte volné a lokty u téla.

3. Napnéte svaly paZi a bficha.

4.Vytéhnéte zadni nohu nahoru a soucasné 3vih-
néte $vihadlem ze zdpésti nad hlavu dozadu.

5. Pfedni nohu zvednéte tak vysoko, aby pod ni
$vihadlo proslo.

6.Toto cvieni opakujte 10 az 15krét ve
3 cvicebnich saddach a poté dejte dopFedu
druhou nohu.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvarujte se pfilis

vysokych skokd. Pohybuijte svihadlem

tak, abyste mohli stale chodit nebo

béhat. Pohybuijte svihadlem pouze ze

zdpésti. Koleny lehce tlumte dopad

chodidel na podlahu.

Zdakladni vyskok obéma nohama

(obr. F)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, postranni a pfimé

bfisni svaly, horni &&st stehen.

Probéh

1. Postavte se na itku panve s mirné pokréenymi
koleny. Svihadlo se nachdzi za nohama.

2. Paze drzte mirné pokréené a lokty u téla.

3. Napnéte svaly pazi a bficha.

4. Svihnéte souéasné svihadlem ze zdapésti nad
hlavu dopfedu a mirné vyskoéte, aby 3vihadlo
pro3lo pod nohama.

5. Opakuite tento cvik 10 az 15krdt ve trech
cvi¢ebnich saddch.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvaruijte se prilis

vysokych skoku. Pohybuijte svihadlem
pouze ze zapésti. Koleny lehce tlumte
dopad chodidel na podlahu.
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Krokovy skok (obr. G)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, horni &ast stehna,

hyzdé, bérec

Probéh

1. PoloZte jednu nohu dopfedu a drzte vyrobek
tak, aby $vihadlo bylo za chodidly.

2.Paze drzte volné a lokty u téla.

3. Napnéte svaly paZi a bficha.

4. Svihejte $vihadlem ze zépésti nad hlavou
zezadu.

5. Skdkeijte nohama vpred a vzad a zéroveh
pokradujte v b&zném skakdni pfes svihadlo.

6.Toto cvieni opakujte 10 az 15krét ve 3 cvi-
&ebnich saddch a poté dejte dopfedu druhou
nohu.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvarujte se pfilis

vysokych skoku. Pohybuijte svihadlem

pouze ze zdpésti. Koleny lehce tlumte

dopad chodidel na podlahu.

Slalom obounoz (obr. H)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, bficho, nohy

Probéh

1. Postavte se na 3itku panve s mirné pokréenymi
koleny. Svihadlo se nachdzi za nohama.

2.Paze drzte mirné pokréené a lokty u téla.

3. Napnéte svaly pazi a bficha.

4. Svihnéte souasné svihadlem ze zapésti nad
hlavu dopfedu a mirné vyskoéte, aby $vihadlo
pro3lo pod nohama.

5. Pfi vyskoku dejte nohy do strany nejprve na
jednu stranu a pfi dal3im vyskoku na druhou
stranu, takZe déldate skoky do strany.

6. Opakuite tento cvik 10 az 15krdt ve trech
cvi¢ebnich sadéch.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvaruite se prilis

vysokych skoku. Pohybuijte svihadlem
pouze ze zapésti. Koleny lehce tlumte
dopad chodidel na podlahu.
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Skoky na jedné noze (obr. 1)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, boéni a pfimé

bfi3ni svaly, horni &&st stehna, dolni &ast bérce

Pribéh

1. Postavte se na sitku panve s mirné pokréenymi
koleny. Svihadlo se nachdzi za nohama.

2.Paze drzte mirné pokréené a lokty u téla.

3. Napnéte svaly paZi a bficha.

4.Sou&asné §vihnéte dvihadlem ze z&pésti nad
hlavu dopfedu a vyskoéte na jedné noze tak,
aby $vihadlo proslo pod chodidly.
Druhou nohu, kterd neskdce, tahnéte pokree-
nou dozadu.

5.5 kazdym skokem zméfite nohu, kterou budete
skdkat, a opakuijte tento cvik 10 az 15krét ve
3 cvigebnich saddch.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvarujte se pfilis

vysokych skoku. Pohybuijte svihadlem

pouze ze zdapésti. Koleny lehce tlumte

dopad chodidel na podlahu.

Svihadlo - k¥izeni (obr. J)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, hrudnik, bficho,

stehno, bérec

Probéh

1. Postavte se na itku panve s mirné pokréenymi
koleny. Svihadlo se nachdzi za nohama.

2. Ruce drzte zkfizené pred télem a mirné
pokréené. Drzadla vyrobku drzte tak, jak je
zndzornéno na obrdzky, s lokty u téla.

3. Napnéte svaly pazi a bficha.

4. Svihnéte souéasné svihadlem ze zépésti nad
hlavu dopfedu a mirné vyskoéte, aby $vihadlo
pro3lo pod nohama. Chodidla jsou pfi vysko-
ku u sebe a sméfuji daleko dozadu nebo jsou
prekfizend.

5. Opakuite tento cvik 10 az 15krdt ve trech

cvi¢ebnich sadéch.

Dulezité: Béhem cviéeni vénujte

pozornost napnuti téla. Pohybuijte

$vihadlem pouze ze zapésti. Koleny
lehce tlumte dopad chodidel na
podlahu.



Dvojsvih (obr. K)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, horni a dolni &ést

stehen, hyzdé

Probéh

1. Postavte se na 3itku pdnve s mirn& pokréenymi
koleny. Svihadlo se nachézi za nohama.

2.Paze drzte mirné pokréené a lokty u téla.

3. Napnéte svaly paZi a bficha.

4. Svihnéte dvihadlem rychle ze z&pésti nad
hlavu dopfedu, pfitdhnéte kolena a vyskodte
vysoko nahoru, aby $vihadlo dvakrét prolo
pod nohama.

5. Opakuite tento cvik 10 az 15krdt ve tiech
cvi¢ebnich sadéch.

Dulezité: PFi cvi¢eni dbejte na napnuti

téla a provadéjte vysoké skoky, abyste

byli schopni béhem jednoho skoku

Svihnout svihadlem dvakrat kolem téla.

Pohybuijte svihadlem pouze ze zapésti.

Koleny lehce tlumte dopad chodidel na

podlahu.

Skoky v diepu (obr. L)

Namdhané svalstvo: Tricepsy, bfi3ni svaly,

horni a dolni &ast stehen, hyzdé

Probéh

1. Postavte se na 3itku panve s mirné pokréenymi
koleny a posadte se do depu. Svihadlo se
nachdzi za nohama.

2.Paze drzte mirné pokréené a lokty u téla.

3. Napnéte svaly pazi a bficha.

4. Svihnéte souasné svihadlem ze zapésti nad
hlavu dopfedu, vyskoéte z diepu a pfitdhnéte
kolena, aby $vihadlo pro3lo pod nohama.

5. Opakuite tento cvik 10 az 15krat ve trech
cvi¢ebnich saddch.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a vyvaruite se prilis

vysokych skoku. Pohybuijte svihadlem
pouze ze zapésti. Koleny lehce tlumte
dopad chodidel na podlahu.

Protazeni se

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

Cvi&eni byste méli provadét fiikrat 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. Zvedeijte pravou pazi za hlavu, dokud se
pravé ruka nedostane mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a stahujte ho
dozadu.

4. Poté vyméfite 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 a &isty pFi pokojové teploté.

Vyrobek uchovavejte mimo dosah déti. Srolujte
$vihadlo, kdyz ho nepouzivdte. Nikdy dvihadlo
nezavésujte na hd&ek nebo podobny pfedmét a
$vihadlo nepfehybeijte.

To by mohlo vést k trvalé deformaci $vihadla.
Vsechny soué&dsti vyrobku ulozte do pfilozené
tasky.

Vyrobek pravidelné istéte, nejlépe po kazdém
pouziti. Cistéte pouze vodou a jemnym Eisticim
prostiedkem a nésledné otfete do sucha hadFi-
kem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostedky.
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Pokyny k likvidaci
ﬁ Vyrobek a obalové materidly likviduijte

% podle aktudlnich mistnich pfedpisd.
Uchovéveite obalové materidly (jako

napf. féliové sécky) nedostupné pro déti.

O moznostech likvidace vyslouzZilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/N, Recyklacni kéd slouzi ke znaceni
a):) roznych materidld pro proces opétovné-
YY  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.
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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: 434742_2304

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



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

Pozorne si precitajte tento navod
@ na pouzivanie.
Vyrobok pouZivajte 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 (obr. A)

2 x rukovat (1)

1 x $vihadlo (2)

4 x zdvazie do rukovéte, 75 g (3)
1 x prenosnd taska (4)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
08/2023

Pouzivanie podl'a urcenia

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové
néradie, pomocou ktorého mézete trénovaf celé
svoje telo. Vyrobok je uréeny pre pouzivanie v
sokromnej sfére a nie je vhodny pre lie¢ebné,
terapeutické ako aj komeréné Gcely. Nie je po-
voleny pre akékolvek iné pouzivanie, napr. ako
vleéné alebo fazné lano ako aj zlaRovanie.

Bezpecnostné pokyny

A Nebezpeéenstvo Zivota!

* Nikdy nenechdvaijte deti bez dohladu s
obalovym materidlom. Hrozi nebezpe&enstvo
udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia
deti!

¢ Deti sa s vyrobkom nesm¢ hrat. Upozornite
hlavne deti na to, Ze vyrobok nie je hragka.

* Dbaijte hlavne na prirodzeny hraci pud a
radost deti z experimentovania. Zabrdite
situdcidm a spésobom sprdvania, kforé nie so
uréené pre tento vyrobok.

* Deti sa poéas tréningu nesmi nachddzaf v
dosahu vyrobku, aby sme vyliéili nebezpe-
censtvd poranenia.

» Cistenie a Gdrzbu pri pouZivani nesm robif
deti bez dohl'adu.

* Ak vyrobok nepouzivate, uskladnite ho mimo
dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Tento pristroj mdzu pouzZivaf deti od 14 rokov
a viac ako aj osoby so znizenymi fyzickymi,
senzorickymi alebo mentalnymi schopnosfami
alebo s nedostatkom skisenosti a vedomosti,
ak je nad nimi dohl'ad alebo boli indtruované
o bezpeénom pouzivani vyrobku a chdpu
nebezpelenstvd, ktoré z toho vyplyvajd. Deti
sa s naradim nesm hrat.

Na vyrobku sa nesm robif Ziadne modifika-
cie!

Vyrobok pouzivaijte vyhradne tak, ako je uve-
dené v odseku ,Pouzivanie podla uréenia”.
Pred kazdym pouzivanim vyrobku skontrolujte,
&i nie je poskodeny alebo opotrebovany.

Ak je vyrobok poskodeny, nesmiete ho viac
pouzivat!

Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov
alebo odpoéivadiel na schodoch.

Vyrobok sa smie pouzivat len pod dohladom
dospelych a nie ako hracka.

Ndvod na pouzivanie s popisom cviéeni majte
vzdy poruke.

Nebezpeéenstvo poranenia
pri tréningu!

* Skér nez zaénete trénovaf, prekonzultujte to
so svojim lekdrom. Ubezpedte sa, Ze ste na
tréning zdravotne v poriadku.

* Vyrobok nepouzivaite, ked' ste poraneni

alebo zdravotne obmedzeni.

Pred kaZdym tréningom sa zahrejte a trénujte

podla svojej aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ vy-

sokej ndmahe a nadmernom tréningu hrozia
fazké poranenia.

Pri faZkostiach, pocite slabosti alebo Gnave

tréning ihned’ preruste a obrdtte sa na svojho

lekéra.

* Tehotné Zeny by mali trénovat len po konzul-
tacii so svojim lekdrom.
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* Vyrobok smie vzdy pouzivaf si¢asne len
jedna osoba.

¢ Okolo miesta tréningu musi byf na v3etky stra-
ny cca 0,6 m volného priestoru (obr. M).

* Netrénuijte, ked' ste unaveni alebo nekoncen-
trovani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zadatim tréningu pockajte cca 2 hodiny.

* Tréningovd miestnost dostatogne vyvetraite,
ale zabrdhte prievanu.

* Pocas tréningu dostatoéne pite.

Nebezpeéenstvo v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa smie pouzivat len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouZivanim vyrobku
skontroluite, i nie je poskodeny alebo opot-
rebovany.

* Bezpecnost vyrobku méze byf zaruéend len

vtedy, ked sa pravidelne kontroluje, ¢i nie

je poskodeny alebo opotrebeny. Ak zistite

poskodenia, nesmiete viac vyrobok poZivaf.

Chréiite vyrobok pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkosfou. Neodborné skladovanie

a pouzivanie vyrobku mézu viest k predéasné-

mu opotrebeniu a moznym lomom v konstruk-

cii, o mdéze maf za ndasledok poranenia.

Montaz

1. Vyberte obidve rukovdte (1) so 3vihadlom (2)
ako aj zdvazia (3) z prenosnej tasky (4)

(obr. A).

2. Posuiite haspru (1a) na konci rukovéti nadol a
z rukovéte vytiahnite priehradku na zéva-

Zie (1b) (obr. B).

3. Do priehradky na zévazie (1b) vlozte Zelany
pocet zavazi (3).

4. Priehradku na zavazie znovu vsufite do ruko-
vate. Haspra zaretuje samostatne.

5. Uvolnite regulaént skrutku (1¢) na hornom
konci rukovéti a posivanim alebo fahanim
zmetite dizku lana (obr. C).

6. Regulagni skrutku utiahnite tak, aby 3vihadlo
bolo pevné qj pri fahu.

Spravna dizka lana (obr. D)

« Skontrolujte, & mé 3vihadlo (2) optimdlnu
dizku. Je to dosiahnuté vtedy, ked' sa postavite
doprostred $vihadla a obidva konce lana
(vratane rukovéti) siahajd az po ramend
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* Ak by $vihadlo e3te nemalo pre Vés optimdlnu
dizku, opravte ju.

* Na skrétenie 3vihadla uvolnite regulagngd
skrutku (1¢) na hornom konci rukovéti.
Svihadlo vyberte z drzadla a predizte konce
lana, ktoré vy&nievajo z rukovéti. Na predize-
nie skrafte konce lana.

Vseobecné pokyny ku
tréningu

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oble&enie a tenisky.
Pred kazdym tréningom sa zahrejte a tréning
nechaijte postupne odznief.

Medzi cvi€eniami si robte dostatogne dlhé
prestdvky a pite dostatok tekutin.

Ako zaciatoénik nikdy netrénujte s privysokym
zafazenim. Intenzitu tréningu zvy3ujte pomaly.
Vsetky cvi€enia robte rovnomerne, nie trhane
a rychlo.

Dbaijte, aby ste rovnomerne dychali.

Pri namdhani vydychnite a pri odlah&eni sa
nadychnite.

Pocas vykondvania cvi¢eni dbajte na sprévne
drzanie tela.

Vseobecné planovanie tréningu

* Zostavte tréningovy plén v silade s Vagimi
potrebami so sériami cviceni, pozostévajicimi
zo 6-8 cviceni.

Pritom dodrzujte nasledovné zdsady:

Séria cviceni by mala pozostavaf z

cca 12 opakovani jedného cviéenia.

* Kazd sériu cvi¢eni mozno opakovat 3-krat.
* Medzi sériami cviceni 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 &asu
zahriativ. V daldom Vdm predstavime vyber
cviceni. Jednotlivé cvienia by ste mali opakovat
vzdy 2 az 3-krdt.



Svalstvo Sije

1. Pomaly otéaijte hlavou dolava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 az 5-krdt.

2.Pomaly krizte hlavou najskér jednym smerom,
potom druhym smerom.

Ramena a plecia

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

2. Plecami krizte si¢asne dopredu a po minite
zmefite smer.

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

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 druhd nohu
s ohnutym kolenom nadvihnite cca 20 cm
od zeme.

2. Nadvihnutou nohou najskér krizte jednym
smerom a tento po niekolkych sekunddach
vymerite.

3. Potom vymefite aj druhd nohu a opakuite toto
cvicenie.

4. Postupne zdvihajte nohy a urobte niekolko
krokov na mieste. Davajte pozor na to, aby
ste nohy zdvihali len natolko, aby ste mohli
dobre udrzat rovnovahu.

Navrhy cviceni

V dalsom Vém predstavime vyber cviceni.
Poznéamka: Ddvaijte pozor na to, aby ste
$vihadlom zo z&pésti robili kl'udne malé kruhy.
Skoky by mali byt ekonomické, t.z. Ze mdte
skékat len tak vysoko, aby $vihadlo preslo pod
nohami.

Zdakladné postavenie

* Rukami vol'ne uchopte rukovéite v blizkosti
3vihadla.

* Plecia a lakte maijte uvolnené a lakte blizko
tela.

¢ Kolend I'ahko ohnite a chrbdt majte vzpria-
meny.

Zakladny skok v chédzi/v behu

(obr. E)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, horné stehno,

zadok, dolné predkolenie

Priebeh

1. Jednu nohu dajte dopredu a drzte vyrobok
tak, aby $vihadlo bolo medzi prednou a
zadnou nohou.

2.Ramend maijte uvolnené a lakte blizko tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.

4. Zadn0 nohu fahajte nahor a si¢asne $vihnite
3vihadlom zo zdpéstia dozadu cez hlavu.

5. Nadvihnite predni nohu tak vysoko, aby
$vihadlo preslo.

6.Toto cviéenie opakujte 10- az 15-krét
v 3 séridch cvienia a potom dajte dopredu
druh? nohu.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor

na napnutie tela a vyhybaijte sa

privysokym skokom. Svihadlom

pohybuite tak, aby ste este mohli

chodit prip. bezaf. Svihadlom pohy-

bujte len pomocou pohybu zapéstia.

Dopadnutie néh na zem I'ahko odpruite

v kolenach.

Zakladny skok obidvoma nohami

(obr. F)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, boéné a predné

brucho, horné stehno

Priebeh

1. Postavte sa na 3irku panvy s [ahko ohnutymi
kolenami. Svihadlo sa nachddza za nohami.

2.Ramend maite [ahko ohnuté a lakte blizko
tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.

4. St€asne $vihnite $vihadlom zo zépéstia cez
hlavu dopredu a [ahko podskoéte, aby ste
3vihadlo pustili pod nohami.

5.Toto cviéenie opakujte 10- az 15krét v
3 séridch cvidenia.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor

na napnutie tela a vyhybaite sa

privysokym skokom. Svihadlom
pohybuite len pomocou pohybu
zapéstia. Dopadnutie néh na zem

I'ahko odpruzte v kolenéach.
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Skok krokom (obr. G)
Namdhané svalstvo: Bicepsy, horné stehno,
zadok, dolné predkolenie
Priebeh
1. Jednu nohu dajte dopredu a drzte vyrobok
tak, aby $vihadlo bolo za nohami.
2.Ramend maite uvolnené a lakte blizko tela.
3. Napnite svalstvo ramien a brucha.
4. Svihnite $vihadlom zo zépéstia zozadu cez
hlavu.
5. Nohami skééte dopredu a spét, zatial ¢o
dalej skd&ete reguldrnym skokom.
6. Toto cvi€enie opakujte 10- az 15-krdt v
3 séridch cvi¢enia a potom daijte dopredu
druhi nohu.
Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor
na napnutie tela a vyhybaijte sa
privysokym skokom. Svihadlom
pohybuijte len pomocou pohybu
zépéstia. Dopadnutie néh na zem
I'ahko odpruzte v kolenach.

Slalom obidvoma nohami (obr. H)
Namdhané svalstvo: Bicepsy, brucho, noha
Priebeh

1. Postavte sa na Sirku panvy s lahko ohnutymi
kolenami. Svihadlo sa nachddza za nohami.

2.Ramené maijte [ahko ohnuté a lakte blizko
tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.

4. Su€asne 3vihnite $vihadlom zo zépéstia cez
hlavu dopredu a lahko podskoéte, aby ste
3vihadlo pustili pod nohami.

5. Pri vstavani dajte nohy zboku najskér na jed-
nu stranu a pri d'alsom kroku na druhd stranu
tak, aby vznikli bo&né skoky.

6.Toto cviéenie opakujte 10- az 15krét v
3 séridch cviéenia.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor

na napnutie tela a vyhybaite sa

privysokym skokom. Svihadlom
pohybuijte len pomocou pohybu
zdpéstia. Dopadnutie néh na zem

I'ahko odpruzte v kolenach.
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Skoky na jednej nohe (obr. 1)
Naméhané svalstvo: Bicepsy, boéné a predné
brucho, horné stehno, dolné predkolenie
Priebeh
1. Postavte sa na 3irku panvy s [ahko ohnutymi
kolenami. Svihadlo sa nachddza za nohami.
2.Ramend maijte [ahko ohnuté a lakte blizko
tela.
3. Napnite svalstvo ramien a brucha.
4.S6&asne vihnite 3vihadlom zo zédpdstia cez
hlavu dopredu a na jednu nohu podskoéte,
aby ste dvihadlo pustili pod nohami.
Nohu, ktord neskage, fahaijte ohnuti dozadu.
5. Pri kazdom skoku vymefite nohu, ktora skdce
a toto cvienie opakujte 10- az 15-krat v
3 séridch cvicenia.
Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor
na napnutie tela a vyhybaijte sa
privysokym skokom. Svihadlom
pohybuijte len pomocou pohybu
zdapéstia. Dopadnutie néh na zem
I'ahko odpruite v kolenach.

Svihadlo - krizenie (obr. J)

Naméhané svalstvo: Bicepsy, hrud, brucho,

stehno, predkolenie

Priebeh

1. Postavte sa na 3irku panvy s lahko ohnutymi-
kolenami. Svihadlo sa nachddza za nohami.

2.Ramend drzte pred svojim telom prekrizené a
[ahko ohnuté. Rukovéte vyrobku drzte podla
vyobrazenia a lakte majte blizko tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.

4. St&asne $vihnite $vihadlom zo zdpéstia cez
hlavu dopredu a skoéte so zatvorenymi,
d'aleko dozadu stiahnutymi nohami alebo s
prekrizenymi nohami, aby ste dvihadlo pustili
pod nohami.

5.Toto cvi¢enie opakujte 10- az 15krét v
3 séridch cvidenia.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor

na napnutie tela. Svihadlom pohybuite

len pomocou pohybu zapéstia.

Dopadnutie néh na zem l'ahko odpruite

v kolenach.



Dvoijity presvih (obr. K)

Namdhané svalstvo: Bicepsy, horné a dolné

stehno, zadok

Priebeh

1. Postavte sa na 3irku panvy s [ahko ohnutymi
kolenami. Svihadlo sa nachddza za nohami.

2.Ramend maite [ahko ohnuté a lakte blizko
tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.

4. Svihnite $vihadlom zo z&péstia rychlo cez
hlavu dopredu, kolend pritiahnite a skoéte
daleko dopredu natolko, aby ste dvihadlo
pustili pod nohami dvakrdt.

5.Toto cvi€enie opakujte 10- az 15-krdt v
3 séridch cvicenia.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor

na napnutie tela a robte vysoké skoky,

aby ste pri jednom skoku mohli dvakrat
$vihnoft Svihadlom okolo tela. Svihad-
lom pohybujte len pomocou pohybu
zdpéstia. Dopadnutie néh na zem

I'ahko odpruzte v kolenach.

Skakat do drepu (obr. L)

Namdhané svalstvo: Tricepsy, brucho,

horné a dolné stehno, zadok

Priebeh

1. Postavte sa na Sirku panvy s l'ahko ohnutymi
kolenami a urobte drep. Svihadlo sa naché-
dza za nohami.

2.Ramend maite [ahko ohnuté a lakte blizko
tela.

3. Napnite svalstvo ramien a brucha.
4.S0&asne 3vihnite Svihadlom zo zdpéstia cez
hlavu dopredu, skoéte z drepu dohora a

pritiahnite kolend, aby ste 3vihadlo pustili pod

nohami.
5.Toto cvienie opakujte 10- az 15-krét v

3 séridch cvicenia.
Délezité: Poéas cviéenia davajte pozor
na napnutie tela a vyhybaijte sa
privysokym skokom. Svihadlom
pohybuijte len pomocou pohybu
zéapdstia. Dopadnutie n6h na zem
I'ahko odpruzte v kolenéch.

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, kolené st [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 a
Cisty pri izbovej teplote.

Vyrobok uschovajte mimo dosah deti. Ked'
svihadlo nepouzivate, zrolujte ho. Svihadlo
nikdy nevedajte na hacik alebo nie¢o podobné
a $vihadlo nikdy neldmte.

Mohlo by to spésobif trvald deforméciu $vihadla.
Vsetky komponenty vyrobku uschovaite v prenos-
nej taske.

Vyrobok pravidelne ¢istite, najlepdie po kazdom
pouzivani. Cisfite iba vodou a jemnym &istiacim
prostriedkom a potom utrite dosucha Eistiacou
handrigkou.

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

ﬁ V)'lro‘bok a ?bolovy rnateriéﬂ z|ikvid.uite

%n podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie

zastaraného yrobku dostanete na svojej obecnej

alebo mestskej spréve. Vyrobok a obal

zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklacny kéd sliZi na oznacenie
a):) réznych materidlov za G&elom vrdtenia
YY  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.
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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: 434742_2304

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



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
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
(fig. A)

2 x asa (1)

1 x comba (2)

4 x lastre, 75 g (3)

1 x bolsa de transporte (4)

1 x instrucciones de uso

Datos técnicos
&I Fecha de fabricacién (mes/afo):
08,/2023

Uso conforme al fin previsto

Este articulo ha sido disefiado como aparato de
entrenamiento y con él se puede entrenar todo
el cuerpo. El articulo estd destinado para el uso
privado, no siendo apto para usos médicos, te-
rapéuticos o comerciales. No estd permitido un
uso diferente al indicado, p. ej., como cable de
traccién o remolque o para descenso en rdpel.

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.

A iPeligro de lesiones para nifios!

* 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!

¢ Este aparato puede ser empleado por nifios
mayores de 14 afios, asi como por personas
con las facultades fisicas, sensoriales o men-
tales mermadas o falta de experiencia y cono-
cimientos, si se encuentran bajo supervisién
o han sido instruidos sobre el uso seguro del
aparato y entienden los peligros derivados
del mismo. Los nifios no deben jugar con el
aparato.

iNo estd permitido realizar modificaciones al
articulo!

Emplee el articulo Gnicamente de la forma
descrita en el apartado «Uso conforme al fin
previsto».

Compruebe si el articulo presenta dafios o
signos de desgaste antes de cada uso. jEl
articulo debe dejar de emplearse si presenta
desperfectos!

No use el articulo cerca de escaleras o
descansillos.

El articulo debe usarse Gnicamente bajo la
supervisién de personas adultas y no debe
emplearse como juguete.

Conserve las instrucciones de uso con las des-
cripciones de los ejercicios siempre a mano.

iPeligro de lesiones durante el
entrenamiento!

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

* No emplee el articulo si estd lesionado o
limitado por problemas de salud.
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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.
* Las embarazadas deberian entrenar Gnica-
mente después de consultar a un médico.

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 0,6 m por
todos los lados (fig. M).

* 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
entrene, pero evite las corrientes.

* Beba suficiente liquido durante el entrena-
miento.

A Peligros derivados del desgaste

* El articulo debe emplearse Gnicamente si se
encuentra en perfecto estado. Compruebe si
el articulo presenta dafos o signos de desgas-
te antes de cada uso.

La seguridad del articulo Gnicamente puede
garantizarse si se comprueba con regularidad
si este presenta desperfectos y signos de des-
gaste. Debe dejar de emplearse si presenta
desperfectos.

Proteja el articulo de las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. Un almacenamiento
y uso incorrectos del articulo pueden provo-
car el desgaste prematuro y posibles roturas
de la construccién, lo que puede conllevar
lesiones.

Montaje

1. Extraiga las dos asas (1) con la comba (2)
y los lastres (3) de la bolsa de transporte (4)
(fig. A).

2. Deslice el pasador (1a) del extremo de las
asas hacia abajo y extraiga el compartimento
para los lastres (1b) del asa (fig. B).
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3. Coloque la cantidad de lastres (3) deseada
en el compartimento para los lastres (1b).

4. Coloque el compartimento para los lastres
de nuevo en el asa. El pasador se encastra
automdticamente.

5. Afloje el tornillo de ajuste (1¢) del extremo
superior de las asas y modifique la longitud
de la comba empujdndola o tirando de ella
(fig. C).

6. Apriete el tornillo de ajuste firmemente para
que la comba quede sujeta incluso bajo
tension.

La longitud correcta de la comba
(fig. D)

* Compruebe si la comba (2) posee una
longitud adecuada para usted. Esto es asi si
al colocarse de pie en el centro de la comba
ambos extremos (asas incl.) quedan por
debajo de las axilas.

Corrija la comba si esta todavia no tuviera la
longitud ideal.

Para acortar la comba, afloje los tornillos de
ajuste (1¢) en el extremo superior de las asas.
Extraiga la comba del soporte y prolongue
los extremos de la comba que sobresalen por
las asas. Para alargarla acorte los extremos
de la comba.

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 rapida.

* 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

entrenamiento

* Cree un plan de entrenamiento acorde a sus

necesidades con tandas compuestas por

6-8 ejercicios.

Cuando lo haga tenga en cuenta los princi-

pios 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.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le presenta-
mos una seleccién de ejercicios. Deberia repetir
los ejercicios 2 o 3 veces.

Musculatura del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
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: {No 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.

2. Gire el pie elevado primero en una direccién
y cambie de direccién después de algunos
segundos.

3. Cambie a continuacién de pierna y repita
este ejercicio.

4. 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.

Sugerencias de ejercicios

A continuacién le presentamos una seleccién de

ejercicios.

Nota: tenga cuidado de mover la comba

lentamente partiendo de las mufiecas haciendo

pequefios circulos. No se exceda con los saltos,

es decir, salte solo a una altura que permita a la

comba pasar por debajo de los pies.

Posicion inicial

* Agarre las asas cerca de la comba con las
manos sin apretarlas.

* Mantenga los hombros y los codos relajados
y los codos cerca del cuerpo.

* Flexione ligeramente las rodillas y mantenga
la espalda recta.

Salto basico andando/corriendo

(fig. E)

Musculatura ejercitada: biceps, parte superior del

muslo, gliteos, parte inferior de la pantorrilla

Realizacién

1. Coloque un pie delante y ponga el articulo
de forma que la comba quede entre el pie
delantero y el trasero.

2. Mantenga los brazos relajados y los codos
cerca del cuerpo.

3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.

4. Eleve el pie trasero hacia arriba y haga que
la comba pase al mismo tiempo partiendo
de las mufiecas hacia atrds por encima de la
cabeza.

5.Levante el pie delantero de forma que la
comba pueda pasar por debajo.
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6. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces
en tres tandas y coloque a continuacién el
ofro pie delante.

Importante: tenga cuidado de mantener

el cuerpo en tension y evite saltar

demasiado alto mientras realiza el
ejercicio. Mueva la comba de forma
que pueda andar o correr. Realice el
movimiento de la comba Gnicamente
partiendo de las mufiecas. Amortigiie
el aterrizaje de los pies en el suelo
ligeramente con las rodillas.

Salto basico con las dos piernas
(fig. F)
Musculatura ejercitada: biceps, abdominales
laterales y rectos, parte superior del muslo
Realizacién
1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas.
La comba se encuentra detrds de los pies.
2. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
y los codos cerca del cuerpo.
3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.
4.Balancee la comba al mismo tiempo partien-
do de las mufecas por encima de la cabeza
hacia delante y salte ligeramente hacia arriba
para dejar pasar la comba por debajo de
los pies.
5. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces
en tres tandas.
Importante: tenga cuidado de mantener
el cuerpo en tension y evite saltar
demasiado alto mientras realiza el
ejercicio. Realice el movimiento de la
comba Unicamente partiendo de las
mufiecas. Amortigie el aterrizaje de
los pies en el suelo ligeramente con las
rodillas.
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Salto con paso (fig. G)

Musculatura ejercitada: biceps, parte superior

del muslo, gliteos, parte inferior de la pantorri-

lla

Realizacién

1. Coloque un pie delante y ponga el articulo
de forma que la comba quede detrds de los
pies.

2. Mantenga los brazos relajados y los codos
cerca del cuerpo.

3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba partiendo de las mufiecas
por la parte de atrds sobre la cabeza.

5. Salte con los pies hacia delante y hacia
atrés mientras sigue saltando a la comba con
normalidad.

6. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces en
tres tandas y coloque a continuacién el otro
pie delante.

Importante: tenga cuidado de mante-

ner el cuerpo en tensién y evite saltar

demasiado alto mientras realiza el
ejercicio. Realice el movimiento de la
comba Gnicamente partiendo de las
mufiecas. Amortigie el aterrizaje de
los pies en el suelo ligeramente con las
rodillas.

Salto de esqui (fig. H)

Musculatura ejercitada: biceps, abdominales,

piernas

Realizacién

1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas.
La comba se encuentra detrds de los pies.

2. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
y los codos cerca del cuerpo.

3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba al mismo tiempo partien-
do de las mufecas por encima de la cabeza
hacia delante y salte ligeramente hacia arriba
para dejar pasar la comba por debajo de
los pies.

5. Al subir coloque los pies lateralmente primero
hacia un y al hacer el siguiente salto hacia el
otro lado de forma que los saltos sean laterales.



6. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces

en tres tandas.
Importante: tenga cuidado de mantener
el cuerpo en tension y evite saltar
demasiado alto mientras realiza el
ejercicio. Realice el movimiento de la
comba Unicamente partiendo de las
mufiecas. Amortigie el aterrizaje de
los pies en el suelo ligeramente con las
rodillas.

Saltos con una pierna (fig. 1)

Musculatura ejercitada: biceps, abdominales la-

terales y rectos, parte superior del muslo, parte

inferior de la pantorrilla

Realizacién

1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas.
La comba se encuentra detrés de los pies.

2. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
y los codos cerca del cuerpo.

3.Tense los mdsculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba al mismo tiempo partien-
do de las mufecas por encima de la cabeza
hacia delante y salte a la pata coja para
dejar pasar la comba por debajo de los pies.
Coloque la pierna con la que no salte flexio-
nada hacia atrds.

5.Cada vez que salte, cambie la pierna con la
que salte y repita este ejercicio entre 10y 15
veces en tres tandas.

Importante: tenga cuidado de mante-

ner el cuerpo en tensién y evite saltar

demasiado alto mientras redliza el ejer-

cicio. Realice el movimiento de la comba

Unicamente partiendo de las muiiecas.

Amortigie el aterrizaje de los pies en el

suelo ligeramente con las rodillas.

Salto a la comba - cruzado (fig. J)

Musculatura ejercitada: biceps, pecho, abdomi-

nales, muslo, pantorrilla

Realizacién

1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas.
La comba se encuentra detrds de los pies.

2. Mantenga los brazos cruzados y ligeramente
flexionados delante del cuerpo. Sujete las
asas del articulo como se muestra en la figura
y los codos cerca del cuerpo.

3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba al mismo tiempo partien-
do de las mufecas por encima de la cabeza
hacia delante y salte hacia arriba con los pies
cerrados y elevados hacia atrds o con las
piernas cruzadas para dejar pasar la comba
por debajo de los pies.

5. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces
en tres tandas.

Importante: tenga cuidado de mantener

el cuerpo en tensién mientras realiza

el ejercicio. Realice el movimiento de

la comba Unicamente partiendo de las

mufiecas. Amortigie el aterrizaje de

los pies en el suelo ligeramente con las

rodillas.

Salto doble (fig. K)

Musculatura ejercitada: biceps, parte superior e

inferior del muslo, gldteos

Realizacién

1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas.
La comba se encuentra detrds de los pies.

2. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
y los codos cerca del cuerpo.

3.Tense los misculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba partiendo de las mufiecas
con rapidez por encima de la cabeza hacia
delante, doble las rodillas y salte alto hacia
arriba para dejar pasar la comba dos veces
por debajo de los pies.

5. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces en
tres tandas.

Importante: tenga cuidado de mantener

el cuerpo en tensién mientras realiza el

ejercicio y salte alto para que la comba

pueda pasar dos veces alrededor del

cuerpo durante un salto. Realice el

movimiento de la comba Gnicamente

partiendo de las muiiecas. Amortigiie

el aterrizaje de los pies en el suelo

ligeramente con las rodillas.
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Saltar en cuclillas (fig. L)

Musculatura ejercitada: triceps, abdominales,

parte superior e inferior del muslo, gliteos

Realizacién

1. Coléquese con las piernas a la anchura de la
pelvis y las rodillas ligeramente flexionadas y
péngase en cuclillas. La comba se encuentra
detrds de los pies.

2. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
y los codos cerca del cuerpo.

3.Tense los mdsculos de los brazos y los abdo-
minales.

4.Balancee la comba al mismo tiempo partien-
do de las mufecas por encima de la cabeza
hacia delante, salte desde la posicién en
cuclillas y doble las rodillas para dejar pasar
la comba por debajo de los pies.

5. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces en
tres tandas.

Importante: tenga cuidado de mantener

el cuerpo en tensién y evite saltar

demasiado alto mientras realiza el

ejercicio. Realice el movimiento de la

comba Unicamente partiendo de las

mufiecas. Amortigie el aterrizaje de

los pies en el suelo ligeramente con las

rodillas.

Estiramientos

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién presen-
taremos algunos ejercicios sencillos para ello.
Deberia realizar los ejercicios 3 veces 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 detrds de
la cabeza hasta que la mano derecha se
encuentre entre las escapulas.
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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 ofra.

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 articu-
lo seco y limpio a temperatura ambiente.
Guarde el articulo fuera del alcance de los
nifios. Enrolle la comba si no la estd usando. No
cuelgue la comba nunca de un gancho o similar
y no doble la comba.

Esto podria deformar la comba permanente-
mente.

Guarde todos los componentes del articulo en
la bolsa de transporte suministrada.

Limpie el articulo con regularidad, lo mejor es
hacerlo después de cada uso. Limpielo solo

con agua y un producto de limpieza suave y
después séquelo con un pafio de limpieza.
iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. o ..
eliminacion
& Elimine el articulo y los materiales de
™0 . )
%n embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las
bolsas de pldstico) fuera del alcance de los
nifios. En su administracién local o municipal
podrd obtener mds informacién sobre la
eliminacién del articulo usado. Elimine el
articulo y el embalaje de forma respetuosa con
el medio ambiente.



El cédigo de reciclaje se emplea para
E):) sefializar los diferentes materiales para
YY  su retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza 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 fragiles 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.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdan 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: 434742_2304

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Leer pro-

duktet at kende, inden du bruger det farste gang.

@ Det gor du ved at lzese
nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de

angivne anvendelsesomr&der. Opbevar denne

brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé

alle dokumenter, hvis produktet videregives til en

tredjepart.

Leveringsomfang (afb. A)
2 x héndtag (1)

1 x sjippetov (2)

4 x h&ndtagsveegt, 75 g (3)

1 x baeretaske (4)

1 x brugerveijledning

Tekniske data
&I Fremstillingsdato (méned/ér):
08,/2023

Tilsigtet brug

Denne artikel er udviklet som traeningsudstyr, der
giver mulighed for at traene hele kroppen. Artik-
len er beregnet til privat brug og er ikke egnet

til medicinske, terapeutiske og erhvervsmaessige

formél. Det er ikke godkendt til anden brug, f.eks.

som slaebe- eller traektov samt til rapelling.

Sikkerhedsoplysninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere uden opsyn med embal-
lagematerialet. Risiko for kvaelning.

A Born kan komme til skade!

* Barn mé ikke lege med artiklen. Ger iseer
barn opmaerksomme pd, at artiklen ikke er
legeta.

¢ Veer opmaerksom pé berns naturlige legein-
stinkt og gleede ved at eksperimentere. Undgé
situationer og adfeerd, som artiklen ikke er
beregnet fil.
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* Barn md 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,
nér den ikke er i brug.

A Fare for tilskadekomst!

* Dette udstyr kan bruges af bern fra 14-Grsal-
deren og derover og af personer med ned-
satte fysiske, sensoriske eller mentale evner
eller manglende erfaring og viden, forudsat
de er under opsyn eller er blevet instrueret

i, hvordan man bruger udstyret sikkert, og
forstér de deraf folgende farer. Barn mé& ikke
lege med udstyret.

Der mé ikke foretages nogen sendringer pd
artiklen!

Brug kun artiklen som angivet i afsnittet “Tilsig-
tet brug”.

Kontrollér artiklen for skader eller slitage far
hver brug. Hvis artiklen er beskadiget, mé den
ikke leengere bruges!

* Brug ikke artiklen neer trapper eller afsatser.

* Artiklen mé& kun bruges under opsyn af voksne
og ikke som legetg;.

Opbevar altid brugervejledningen sammen
med traeningsinstruktionerne lige ved handen.

Fare for tilskadekomst ved
treening!

* Kontakt din lzege, fer traeningen padbegyndes.
Veer sikker pé&, at du er sundhedsmaessigt
egnet til denne traening.

* Brug ikke artiklen, hvis du er skadet eller har
sundhedsmaessige begraensninger.

* Husk altid p& at varme op inden traeningen,
og traen svarende til din aktuelle kunnen. Ved
for megen anstrengelse og overtraening er der
fare for alvorlige kvaestelser.

* | filfeelde of ubehag, svaghedsfalelse eller
treethed, s& hold straks op med traeningen og
kontakt en leege.

* Gravide ber kun udfere traeningen efter sam-
r&d med deres lzge.



e Artiklen mé& altid kun bruges af en person pé
samme fid.

e Omkring traeningsomrddet skal der vaere et frit
omré&de pé& mindst 0,6 m til alle sider (afb. M).

e Traen ikke, nér du er traet eller ukoncentreret.
Treen ikke umiddelbart efter méltider. Vent ca.
2 timer med at pdbegynde traeningen.

* Udluft treeningslokalet filstraekkeligt, men
undgé traek.

¢ Drik nok under traeningen.

A Farer pa grund af slid

* Artiklen mé& kun bruges i feilfri tilstand. Kon-
trollér artiklen for skader eller slitage fer hver
brug.

e Sikkerheden ved artiklen kan kun garanteres,
hvis den regelmaessigt kontrolleres for beskadi-
gelser og slid. Ved beskadigelser mé den ikke
leengere anvendes.

* Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sol og fugt. Usagkyndig opbevaring og brug
af artiklen kan fare til for tidlig slid og mulige
brud i konstruktionen, hvilket kan resultere i
tilskadekomst.

Montering

1. Tag begge hé&ndtag (1) med sjippetovet (2)
og veegtene (3) ud af beeretasken (4) (afb. A).

2. Skub lasen (1a) p& enden af h&ndtagene
nedad, og traek rummet til vaegte (1b) ud of
h&ndtaget (afb. B).

3.leeg det gnskede antal vaegte (3) i rummet il
vaegte (1b).

4. Skub rummet til vaegte tilbage i handtaget.
Lasen klikker pé plads af sig selv.

5. Drej l&seskruen (1c) lest i den @verste ende
af héndtagene , og skift tovets leengde ved at
skubbe eller traekke (afb. C).

6. Drej laseskruen fast, s& sjippetovet sidder fast,
selv under traek.

Den rigtige tovlengde (afb. D)

* Kontrollér, om sjippetovet (2) har en optimal
leengde for dig. Dette nds, nér du stér midt
i sjippetovet, og begge ender af tovet (inkl.
h&ndtagene) nér under armhulerne.

¢ Skulle sjippetovet endnu ikke have den opti-
male leengde for dig, sé& ret den.

* For at forkorte sjippetovet skal laseskruer-
ne (1c) averst pa h&ndtagene lasnes. Fiern
sjippetovet fra holderen, og forleeng enderne
af tovet, der stikker ud ad h&ndtagene. For at
forleenge skal tovets ender forkortes.

Generelle
treeningsinstruktioner

Traeningsforlob

* Beer behageligt sportstaj 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 md aldrig freene med for hgj be-
lastning. @g traeningsintensiteten langsomt.

* Udfer alle avelserne i et ensartet tempo, ikke
rykvist og og ikke hurtigt.

* Veer opmaerksom pd en ensartet vejriraekning.
And ud under anstrengelse, og &nd ind under
afslapning.

* Veer opmaerksom pd korrekt kropsholdning
under gennemfarelse af avelserne.

Generel traeningsplanlaegning

* Lav en treeningsplan, der er skreeddersyet
til dine behov med gvelsesforlgb p& 6 - 8
ovelser.

* Veer her opmaerksom pé felgende grundregler:

* Et gvelsesforleb bar besté af ca. 12 gentagel-

ser af en gvelse.

Hvert avelsesforlgb kan gentages 3 gange.

Mellem avelsesforlabene ber der holdes en

pause p& 30 sekunder ad gangen.

* Varm de forskellige muskelgrupper op i god
tid for hvert traeningsforlab.

* Vi anbefaler ogsé en straekavelse efter hvert
traeningsforlgb.

Opvarmning

Brug tid nok til at varme op fer hver traening. |
det felgende praesenteres du for et udvalg aof
wovelser. Disse gvelser bar gentages

2 til 3 gange.
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Nakkemuskler

1. Drej langsomt hovedet fil venstre og hgjre.
Gentag denne beveegelse 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 treek dem for-
sigigt opad. Hvis du samtidigt bejer overkrop-
pen fremad, opvarmes alle muskler optimalt.

2. Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning
efter et minut.

3.Traek skuldrene mod ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad og
efter et minut bagud.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret
roligt imens!

Benmuskler

1. Sté pd& det ene ben, og laft det andet ben ca.
20 cm op fra gulvet med knaeet bajet.

2. Lav cirkelbevaegelser med den laftede fod
farst i én retning, og skift efter et par sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
denne gvelse.

4. loft benene, det ene efter det andet, og tag
et par skridt p& stedet. Serg for, at du kun
lofter dine ben s& langt, at du selv kan holde
balancen godt.

Ovelsesforslag

| det falgende preesenteres du for et udvalg af
ovelser.

Bemeaerk: Sorg for at bevaege sjippetovet roligt
fra h&ndleddene med sm& cirkler. Hoppene skal
vaere gkonomiske, dvs. du hopper kun sé heit, at
sjippetovet passer under fadderne.

Grundstilling

* Tag lgst fat i h&ndtagene taet pd sjippetovet
med haenderne.

* Hold skuldre og albuer afslappede og albuer-
ne teet pd kroppen.

* Bgj knaeene en smule og hold ryggen lige.
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Grundspring gaende/lobende

(afb. E)

Anvendte muskler: Biceps, lér, balder, nederste

af underbenet

Forlob

1. Szt den ene fod fremad og hold artiklen
s&dan, at sjippetovet ligger mellem forreste og
bageste fod.

2.Hold armene afslappede og albuerne teet p&
kroppen.

3.Spaend arm- og mavemusklerne.

4.Trek den bageste fod opad og sving samtidig
sjippetovet fra handleddet tilbage over
hovedet.

5. Left forreste fod s& langt op, at sjippetovet
passer igennem.

6. Gentag denne avelse 10 til 15 gange
i 3 evelsesforleb og saet derefter den anden
fod fremad.

Vigtigt: Veer under svelsen opmeaerk-

som pa kropsspandingen, og undga

hop, der er for hoje. Beveeg sjippetovet

sadan, at du stadig kan ga eller lebe.

Bevaeg kun sjippetovet med handleds-

bevaegelsen. Deemp landingen of fod-

derne pa gulvet en smule med knaene.

Grundspring pa begge ben (afb. F)
Anvendte muskler: Biceps, skré og lige mave, det
overste af ldret

Forlob

1. Stil dig i baekkenbredde med knaeene let baje-
de. Sjippetovet skal veere bag fedderne.

2.Hold armene let bajede og albuerne teet pa
kroppen.

3. Speend arm- og mavemusklerne.

4. Sving samtidigt sjippetovet fremad fra h&nd-
leddet over hovedet og hop lidt op for at lade
sjippetovet passere under fadderne.

5.Gentag denne avelse 10 til 15 gange
i 3 avelsesforlab.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom

pa kropsspandingen, og undgé hop,

der er for hoje. Bevaeg kun sjippetovet
med handledsbevaegelsen. Deemp
landingen af fodderne pa gulvet en
smule med knzene.



Skridtspring (afb. G)

Anvendte muskler: Biceps, l&r, balder, nederste

af underbenet

Forlob

1. Szt den ene fod fremad og hold artiklen
s&dan, at sjippetovet ligger bag fedderne.

2.Hold armene afslappede og albuerne taet pa&
kroppen.

3. Spaend arm- og mavemusklerne.

4. Sving sjippetovet fra h&ndleddet over hovedet
bagfra.

5.Hop frem og tilbage med fedderne, mens
du fortsaetter med at hoppe i det sedvanlige
tovspring.

6. Gentag denne avelse 10 til 15 gange i 3
gvelsesforlab og st derefter den anden fod
fremad.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom

pa kropsspaendingen, og undga hop,

der er for hoje. Bevaeg kun sjippetovet
med handledsbevaegelsen. Deemp
landingen af fodderne pa gulvet en
smule med knzeene.

Slalom med begge ben (afb. H)
Anvendte muskler: Biceps, mave, ben
Forleb

1. Stil dig i baekkenbredde med knaeene let baje-

de. Sjippetovet skal veere bag fedderne.
2.Hold armene let bgjede og albuerne taet pa
kroppen.

3. Speend arm- og mavemusklerne.

4. Sving samtidigt sjippetovet fremad fra h&nd-
leddet over hovedet og hop lidt op for at lade
sjippetovet passere under fadderne.

5.Nér du kommer op, s& szt fadderne sidelaens
forst til den ene side og ved naeste hop til den
anden side, s& der kommer hop til siderne.

6. Gentag denne avelse 10 til 15 gange
i 3 ovelsesforlgb.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom
pa kropsspandingen, og undgé hop,
der er for hoje. Bevaeg kun sjippetovet
med handledsbevaegelsen. Daemp lan-
dingen af fadderne pa gulvet en smule
med knzeene.

Hop pa et ben (afb. 1)

Anvendte muskler: Biceps, skré og lige mave, det

overste af laret, det nederste af underbenet

Forlob

1. Stil dig i baekkenbredde med knaeene let baje-
de. Sjippetovet skal vaere bag fedderne.

2.Hold armene let bgjede og albuerne teet p&
kroppen.

3.Speend arm- og mavemusklerne.

4. Sving samtidigt sjippetovet fremad fra hand-
leddet over hovedet og hop op pé ét ben for
at lade sjippetovet passere under fadderne.
Traek det andet ben, der ikke hoppes pé,
bagud i en vinkel.

5. Skift ved hvert hop det ben, der skal springes
med, og gentag denne gvelse 10 til 15 gange
i 3 evelsesforlab.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom
pa kropsspaendingen, og undga hop,
der er for hoje. Bevaeg kun sjippetovet
med handledsbevaegelsen. Deemp lan-
dingen af fodderne pa gulvet en smule
med knzene.

Sjippetov - pa kryds (afb. J)
Anvendte muskler: Biceps, bryst, mave, lar,
underben

Forlob

1. Stil dig i beekkenbredde med knaeene let baje-
de. Sjippetovet skal veere bag fedderne.

2.Hold armene over kors foran kroppen og
de skal vaere let bajede. Hold fast i artiklens
handtag som vist p& afbildningen og albuerne
taet pd kroppen.

3. Speend arm- og mavemusklerne.

4. Sving samtidigt sjippetovet fremad fra h&nd-
leddet over hovedet og hop op med samlede
fedder, trukket langt tilbage eller krydsede
ben for at lade sjippetovet passere under
fedderne.

5.Gentag denne avelse 10 til 15 gange
i 3 ovelsesforlgb.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spandingen under ovelsen. Bevaeg kun

sjiippetovet med handledsbevzegelsen.

Dzemp landingen af foedderne pa gulvet

en smule med knaene.
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Dobbeltspring (afb. K)

Anvendte muskler: Biceps, mave, det gverste og

nederste af laret, balder

Forleb

1. Stil dig i baekkenbredde med knaeene let baje-
de. Sjippetovet skal vaere bag fedderne.

2.Hold armene let bajede og albuerne teet pa
kroppen.

3. Spaend arm- og mavemusklerne.

4. Sving sjippetovet fremad fra h&ndleddet
hurtigt over hovedet, traek knaeene ind, og
hop langt opad for at lade sjippetovet passere
under fadderne to gange.

5.Gentag denne avelse 10 til 15 gange i 3
avelsesforlgb.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom

pa kropsspaendingen og pa at lave

hgje spring for at kunne svinge sjippe-
tovet to gange rundt om kroppen med
et hop. Bevaeg kun sjippetovet med
handledsbevsegelsen. Deemp landingen
af fodderne pa gulvet en smule med
knaeene.

Hoppe i hugstilling (afb. L)

Anvendte muskler: Triceps, mave, det averste og

nederste af laret, balder

Forlob

1. Stil dig i baekkenbredde med knaeene let
bejede, og ga ned pd hug. Sjippetovet skal
vaere bag fedderne.

2.Hold armene let bgjede og albuerne taet pa
kroppen.

3. Speend arm- og mavemusklerne.

4. Sving samtidigt sjippetovet fremad fra h&nd-
leddet over hovedet, hop op fra hugstilling,
og treek knaeene ind for at lade sjippetovet
passere under fadderne.

5.Gentag denne avelse 10 til 15 gange i 3
ovelsesforlgb.

Vigtigt: Veer under ovelsen opmaerksom
pa kropsspandingen, og undgé hop,
der er for hoje. Bevaeg kun sjippetovet
med handledsbevaegelsen. Daemp lan-
dingen af fadderne pa gulvet en smule
med knzeene.
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Udstraekning

Brug tid nok til at straekke ud efter hver traening. |
det falgende introducerer vi nogle enkle avelser
hertil.

De ovelser ber hver udferes 3 gange pr. side i

15 - 30 sekunder.

Nakkemuskler

1. St& afslappet.

2. Treek 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
hand befinder sig mellem skulderbladene.

3.Tag fat i hgjre albue med venstre hénd, og
traek denne tilbage.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. St oprejst, og left 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;

overkroppen forbliver oprejst.

Opbevaring, rengering
Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug.

Opbevar artiklen er utilgaengeligt for barn. Rul
sjippetovet op, nér det ikke er i brug. Heeng
aldrig sjippetovet p& en krog eller lignende og
bgj ikke sjippetovet.

Det kan resultere i permanent deformering af
sjippetovets.

Opbevar alle artiklens dele i den medfelgende
beeretaske.

Renger artiklen regelmaessigt, helst efter hver
brug. Renger kun med vand og et mildt renge-
ringsmiddel, og ter efter med et viskestykke.
VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.



Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Boriskaf artiklen og emballagematerio-
%ﬁn lerne i henhold til aktuelle, lokale
forskrifter. Opbevar emballagematerialer
(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
born. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtijente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen pé
en miljgvenlig méde.
Genbrugskoden fiener til identifikation of
xx\ forskellige materialer med hensyn fil
vy tilbagefersel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestér af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslgbet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pa varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrgbelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet af glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betieningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som fglge aof ovenstdende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning of 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
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for salger, indskraenkes ikke
som fglge of denne garanti.

IAN: 434742_2304

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
@ istruzioni d’uso.
Utilizzare |'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
(imm. A)

2 x impugnatura (1)

1 x corda per saltare (2)

4 x peso per impugnatura, 75 g (3)
1 x custodia (4)

1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

&I Data di produzione (mese/anno):
08/2023

Utilizzo conforme

Questo articolo & stato sviluppato come atirezzo
per il training, con il quale & possibile alle-

nare tutto il corpo. L'articolo & concepito per
I'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopi medici, terapeutici e commerciali. E vietato
qualunque altro utilizzo, ad es. come fune di
traino o di trazione o per calarsi.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

¢ Non lasciare mai i bambini incustoditi con il
materiale di imballaggio. Rischio di soffoca-
mento.
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Pericolo che i bambini
subiscano lesioni!

¢ | bambini non devono giocare con |'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, I'articolo deve essere
conservato fuori dalla portata dei bambini.

A Pericolo di ferirsi!

* Questo attrezzo pud essere utilizzato da
bambini a partire da 14 anni di eta e oltre,
nonché da persone con facoltd fisiche,
sensoriali oppure mentali limitate, oppure
con mancanza di esperienza e conoscenze,
qualora essi siano sorvegliati oppure siano
stati istruiti sull’utilizzo sicuro dell’articolo
e comprendano i pericoli che ne possono
derivare. | bambini non devono giocare con
I'attrezzo.

* Non & consentito apportare modifiche all’ar-

ticolo!

Utilizzare I'articolo esclusivamente come indi-

cato nella sezione “Utilizzo conforme”.

* Prima di ogni utilizzo verificare che I'articolo
non presenti danni o segni di usura. In caso di
danni non & piv consentito utilizzare I'articolo!

* Non utilizzare I'articolo nelle vicinanze di

scale o dislivelli.

L'articolo pud essere utilizzato solo sotto la

sorveglianza adulti e non come giocattolo.

* Conservare sempre a portata di mano le
istruzioni d'uso con gli esercizi proposti.



A Pericolo di subire lesioni
durante il training!

* Consultare il proprio medico prima di iniziare
con il training. Assicurarsi di essere nelle con-
dizioni di salute adatte per il training.

* Non utilizzare I'articolo se soggetti a lesioni
oppure in condizioni limitate di salute.

* 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.

* Le donne incinte possono svolgere il training

solo dopo aver consultato il proprio medico.

L'articolo pud essere sempre usato da una

sola persona alla volta.

Attorno alla zona per il training deve essere

disponibile uno spazio libero di perlomeno

0,6 m su tutti i lati (imm. M).

* Non allenarsi de si dovesse essere stanchi o
non concentrati. Non allenarsi subito dopo i
pasti. Attendere circa 2 ore prima di iniziare
con il training.

* Areare sufficientemente la stanza in cui ci si
allena, ma evitare le correnti d’aria.

* Bere a sufficienza durante il training.

A Pericoli dovuti all’usura

- . " :
* L'articolo pud essere utilizzato solo se in per-

fetto stato. Prima di ogni utilizzo verificare che

arficol ; ; s
articolo non presenti danni o segni di usura.

* La sicurezza dell’articolo pud essere garantita

solo se esso sard softoposto ad una regolare
verifica dei danni e dell’'usura. Se I'articolo
dovesse essere danneggiato, non & pit con-
sentito utilizzarlo.

* Proteggere |'articolo dalle temperature estre-
me, dal sole e dall’'umidita. Lo stoccaggio e
I'utilizzo in modo non conforme dell’articolo
possono comportare un'usura precoce e una
possibile rottura della costruzione, con conse-
guente rischio di lesioni.

Montaggio

1

4

5.

6.

. Togliere le due impugnature (1) con la corda

per saltare (2) e i pesi (3) dalla custodia (4)
(imm. A).

. Spingere verso il basso il blocco (1a) all’e-

stremitd delle impugnature e tirare il vano pesi
(1b) dall'impugnatura (imm. B).

.Inserire il numero desiderato di pesi (3)

nell'apposita sezione (1b).

.Riposizionare il vano pesi nell'impugnatura. |l

blocco si inserisce in modo autonomo.
Allentare la vite di tenuta (1¢) all’estremita
superiore delle impugnature e modificare la
lunghezza della corda tirando o spingendo le
estremitd (imm. C).

Stringere la vite di tenuta in modo che la corda
per saltare sia correttamente in sede anche se
tirata.

La lunghezza giusta della corda
(imm. D)

Verificare se la corda per saltare (2) ha la
lunghezza giusta. Lo si pud fare stando al cen-
tro della corda per saltare e tenendo le due
estremitd della corda (incl. le impugnature) fin
sotto le ascelle.

Se la corda non dovesse ancora avere la
lunghezza giusta, correggerla.

Per accorciare la corda, allentare le viti di
serraggio (1¢) sull’estremita superiore delle
impugnature. Rimuovere la corda per saltare
dal supporto e allungare le estremitd della
corda che sporgono dalle impugnature. Per
allungarla invece accorciare le estremita della
corda sporgenti.

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 o improvvisi.

* Fare attenzione a mantenere 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
circa 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 unité 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
sufficiente per scaldarsi. In seguito, vi presentia-
mo una selezione di esercizi. Gli esercizi vanno
ripetuti due o tre 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
spostarle con cautela verso I'alto. Se si piega
contemporaneamente anche il busto in avanti,
tutti i muscoli verranno scaldati in modo
ottimale.
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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

continuare a respirare tranquillamente!

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in piedi su una gamba e sollevare
I'altra gamba di circa 20 cm dal pavimento,
con il ginocchio piegato.

2. Compiere un movimento circolare in una
direzione con il piede sollevato, e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Mettersi quindi in piedi sull’altra gamba e
ripetere questo esercizio.

4. 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.

Esercizi proposti

In seguito, vi presentiamo una selezione di
esercizi.

Indicazione: fare attenzione che la corda

per saltare si muova regolarmente con piccole
rotazioni con movimento dei polsi. Durante i salti
il lavoro dovrebbe essere in economia, ovvero
bisogna saltare appena di una misura tale da
far passare la corda sotto i piedi.

Postura di base

* Con le mani, tenere le impugnature in un
punto vicino alla corda e senza stringere
eccessivamente.

* Tenere le spalle e i gomiti rilassati e i gomiti
vicini al corpo.

* Flettere leggermente le ginocchia e tenere la
schiena dritta.



Salto di base con corsa/camminata

(imm. E)

Muscolatura allenata: bicipiti, glutei, cosce

superiori, parte inferiore della gamba

Svolgimento

1. Mettere un piede avanti e tenere |'articolo in
modo tale che la corda per saltare sia tra il
piede anteriore e quello posteriore.

2.Tenere le braccia rilassate e i gomiti vicini al
corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Alzare il piede posizionato in dietro verso
I'alto e al contempo far passare la corda
sopra la testa e muoverla verso il retro con un
movimento dei polsi.

5.Sollevare il piede anteriore in modo che la
corda per saltare vi passi sotto.

6. Ripetere |'esercizio 10-15 volte per 3 sessioni,
quindi scambiare la posizione dei piedi.

Importante: durante I'esercizio, fare

attenzione alla tensione del corpo ed

evitare salti troppo alti. Muovere la
corda in modo da poter ancora
camminare o correre. Muovere la ¢
orda soltanto con movimento dei polsi.

Ammortizzare |’atterraggio dei piedi

sul pavimento flettendo leggermente

le ginocchia.

Salto di base a due gambe (imm. F)

Muscolatura allenata: bicipiti, addominali cen-

trali e laterali, cosce superiori

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse. Tenere la corda
dietro i piedi.

2.Tenere le braccia leggermente flesse e i gomiti
vicini al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Oscillare contemporaneamente la corda con
il movimento dei polsi sopra la testa in avanti
e fare un piccolo salto per fare passare la
corda sotto i piedi.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte
per 3 sessioni.

Importante: durante I’esercizio, fare
attenzione alla tensione del corpo ed
evitare salti troppo alti. Muovere la
corda soltanto con movimento dei polsi.
Ammortizzare |I’atterraggio dei piedi
sul pavimento flettendo leggermente le
ginocchia.

Salto a scatti (imm. G)

Muscolatura allenata: bicipiti, glutei, cosce

superiori, parte inferiore della gamba

Svolgimento

1. Mettere un piede avanti e tenere |'articolo in
modo tale che la corda per saltare sia dietro
i piedi.

2.Tenere le braccia rilassate e i gomiti vicini al
corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4.Con un movimento dei polsi, fare passare la
corda da dietro in avanti al di sopra della
testa.

5. Saltare con i piedi avanti e indietro mente si
continua a saltare regolarmente.

6. Ripetere |'esercizio 10-15 volte per 3 sessioni,
quindi scambiare la posizione dei piedi.

Importante: durante I’esercizio, fare

attenzione alla tensione del corpo ed

evitare salti troppo alti. Muovere la

corda soltanto con movimento dei polsi.

Ammortizzare |’atterraggio dei piedi

sul pavimento flettendo leggermente le

ginocchia.

Slalom a due gambe (imm. H)

Muscolatura allenata: bicipiti, addominali,

gambe

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse. Tenere la corda
dietro i piedi.

2.Tenere le braccia leggermente flesse e i gomiti
vicini al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Oscillare contemporaneamente la corda con
il movimento dei polsi sopra la testa in avanti
e fare un piccolo salto per fare passare la
corda sotto i piedi.



5. Al sollevamento, spostare i piedi da un lato e
con il salto successivo dall’altro, in modo da
ottenere salti laterali.

6. Ripetere questo esercizio 10-15 volte
per 3 sessioni.

Importante: durante I’esercizio, fare

attenzione alla tensione del corpo ed

evitare salti troppo alti. Muovere la
corda soltanto con movimento dei polsi.

Ammortizzare |’atterraggio dei piedi

sul pavimento flettendo leggermente le

ginocchia.

Salti su una gamba (imm. 1)

Muscolatura allenata: bicipiti, addominali cen-

trali e laterali, cosce superiori, gambe inferiori

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse. Tenere la corda
dietro i piedi.

2.Tenere le braccia leggermente flesse e i gomiti
vicino al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Oscillare contemporaneamente la corda con
il movimento dei polsi sopra la testa in avant
e fare un piccolo salto per fare passare la
corda sotto i piedi.
Tenere |'altra gamba, che non salta, piegata
indietro.

5. Ad ogni salto cambiare poi la gamba che
salta e ripetere questo esercizio 10-15 volte in
3 ripetizioni.

Importante: durante I'esercizio, fare

attenzione alla tensione del corpo ed

evitare salti troppo alti. Muovere la

corda soltanto con movimento dei polsi.

Ammortizzare |’atterraggio dei piedi

sul pavimento flettendo leggermente le

ginocchia.
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Corda per saltare - a incrocio

(imm. J)

Muscolatura allenata: bicipiti, petto, addominali,

cosce, gambe

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse. Tenere la corda
dietro i piedi.

2.Tenere le braccia incrociate davanti al corpo
e leggermente flesse. Tenere le impugnature
dell’articolo come illustrato e i gomiti vicino
al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Oscillare contemporaneamente la corda con
il movimento dei polsi sopra la testa in avanti
e saltare con i piedi uniti e portati ampiamen-
te indietro oppure con le gambe incrociate
per far passare la corda sotto i piedi.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
3 sessioni.

Importante: durante I’esercizio prestare

attenzione alla tensione del corpo.

Mvuovere la corda soltanto con movi-

mento dei polsi. Ammortizzare

I’ atterraggio dei piedi sul pavimento

flettendo leggermente le ginocchia.

Doppio passaggio (imm. K)
Muscolatura allenata: bicipiti, cosce superiori e
inferiori, glutei

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse. Tenere la corda
dietro i piedi.

2. Tenere le braccia leggermente flesse e i gomiti
vicini al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Far passare la corda rapidamente sopra la
testa con il movimento dei polsi in avanti, pie-
gare le ginocchia e saltare molto in alto per
fare passare la corda due volte sotto i piedi.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
3 sessioni.



Importante: durante I’esercizio prestare
attenzione alla tensione del corpo e
fare salti alti per poter far passare la
corda due volte sotto i piedi durante il
salto. Muovere la corda soltanto con
movimento dei polsi. Ammortizzare

I’ atterraggio dei piedi sul pavimento
flettendo leggermente le ginocchia.

Saltelli a gambe piegate (imm. L)
Muscolatura allenata: tricipiti, addominali, cosce
superiori e inferiori, glutei

Svolgimento

1. Posizionarsi con i piedi allineati al bacino e le
ginocchia leggermente flesse pronti a saltare
in posizione raccolta. Tenere la corda dietro
i piedi.

2.Tenere le braccia leggermente flesse e i gomiti
vicini al corpo.

3. Contrarre la muscolatura delle braccia e gli
addominali.

4. Al contempo, far passare la corda sopra la
testa con il movimento dei polsi in avanti,
mettersi in posizione raccolta e piegare verso
I'alto le ginocchia per fare passare la corda
softo i piedi.

5. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per 3
sessioni.

Importante: durante I’esercizio, fare

attenzione alla tensione del corpo ed

evitare salti troppo alti. Muovere la
corda soltanto con movimento dei polsi.

Ammortizzare |’atterraggio dei piedi

sul pavimento flettendo leggermente le

ginocchia.

Stretching

Prima di ogni training, prendersi del tempo suffi-
ciente per lo stretching. In seguito, vi presentia-
mo alcuni semplici esercizi.

Ripetere gli esercizi 3 volte per lato in 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 erettq, 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 indietro.

4. Cambiare quindi lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Meftersi in posizione eretta e sollevare un
piede dal pavimento.

2. Compiere un movimento circolare con il pie-
de, prima in una direzione, poi nell'altra.

3. Dopo qualche tempo cambiare piede.

Importante: assicurarsi che le cosce

rimangano parallele una rispetto

all’altra. Spostare il bacino in avanti,

il busto rimane eretto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, conservare |'articolo
sempre asciutto e pulito a temperatura ambiente.
Conservare i I'articolo fuori dalla portata dei
bambini. Avvolgere la corda quando non si usa.
Non appendere mai la corda a un gancio o
simili né piegare la corda.

Queste posizioni potrebbero deformare la
corda.

Conservare tutti i componenti dell’articolo nella
custodia in dotazione.

Pulire I'articolo regolarmente, idealmente dopo
ogni utilizzo. Pulire solo con acqua e un deter-
gente delicato, quindi asciugare con un panno.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.



Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle attuali
%n 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 informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.

Il codice di riciclaggio serve per indicare
xx\ i diversi materiali per il loro ritorno al
Y ciclo di rivtilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddis-
tingue 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
capacita della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende aliresi 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.
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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 sara prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effeftuate 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 sar& - 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: 434742_2304
QD) Assistenza ltalia

Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidL.it



Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma (A dbra)
2 x fogantyd (1)

1 x ugrékstél (2)

4 x 75 g-os fogantyisuly (3)

1 x hordozétdska (4)

1 x hasznélati dtmutatd

MUszaki adatok
&I Gyértds datuma (hénap/év):
08,/2023

Rendeltetésszeri hasznalat

Ezt a terméket olyan edz8eszkdznek tervezték,
amely az egész test edzését lehetévé teszi. A
terméket magdnhaszndlatra tervezték, és nem
alkalmas orvosi, terdpids vagy kereskedelmi cé-
lokra. Semmilyen mas haszndlata, pl. vontatéks-
télként vagy mdszokstélként nem engedélyezett.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

* A gyermekeket soha ne hagyija feligyelet
nélkil a csomagoléanyaggal! Fulladdsveszély
all fenn.

A Gyermekeknél sérillésveszély
all fenn!

* A gyermekek nem jatszhatnak a termékkel. A
gyermekek figyelmét kiiléndsen hivija fel arra,
hogy a termék nem jaték.

* Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezési hajlandésagat.
El6zze meg a termék rendeltetésének nem
megfeleld helyzeteket és viselkedésformdkat.

o A sérijlésveszély elkerilése érdekében edzés
kézben a gyermekek nem lehetnek a termék
elérhetd kdzelségében.

* A tisztitést és a felhaszndléi karbantartast a
gyermekek feligyelet nélkiil nem végezhetik.

* Atermék haszndlaton kiviil gyermekektd|
elzérva tartandé.

[\ sérilésveszély!

* Ezt a késziléket 14 évnél fiatalabb gyermek,
valamint csékkent fizikai, érzékszervi vagy
mentdlis képességekkel biré vagy tapasztalat
és tudds hidnydban szenvedd személyek csak
akkor haszndlhatjék, ha feligyelet alatt &ll-
nak, vagy a készilék biztonsdgos hasznélatd-
rél ki lettek oktatva, és a termék haszndlatébdl
adédé veszélyeket megértették. A gyermekek
nem jatszhatnak a készilékkel.

Tilos a terméken véltoztatdsokat eszkézslnil
Csak a ,Rendeltetésszerl haszndlat” részben
leirtak szerint haszndlja a terméket.

Hasznélat elétt mindig ellendrizze, hogy nem
lathatok-e sériilés vagy kopds jelei a terméken.
Ne haszndlja tovdbb a terméket, ha sériilés
talélhaté rajtal

Ne haszndlja a terméket lépcsék vagy sarkok
kézelében.

A termék nem gyermekjaték, csak felnétt kz-
vetlen feligyelete mellett hasznélhaté.

Mindig tartsa kéznél a haszndlati Gtmutatét és
az edzéstervet.

A Sérilésveszély edzés kézben!

* Az edzés megkezdése elétt konzultaljon
orvoséval. Gydzédjén meg arrél, hogy On az
edzéshez fizikailag alkalmas éllapotban van.

* Ne haszndlia a terméket, ha On sériilt, vagy
egészségi dllapota korldtozott.

* Edzés elétt mindig melegitsen be, és eddzen

az aktudlis képességeinek megfelelden. A

tGlzott terhelés és a tiledzés silyos sériiléseket

okozhat.

Ha kellemetlen érzést, gyengeséget vagy

faradtsagot tapasztal, azonnal hagyja abba

az edzést, és forduljon orvoshoz.

* Terhes nék csak az orvossal folytatott konzul-
taciét kdvetden végezhetik az edzést.
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¢ A terméket egyszerre csak egy személy
haszndlhatia.

* Az edzési teriilet kéril minden irdnyban leg-
alébb 0,6 m szabad teriiletnek kell rendelke-
zésre dlinia (M dbra).

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan. Vérjon
kérilbeliil 2 6rét az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8termet, de

kerilie a huzatot.
¢ Edzés kézben igyon elegends vizet.

/\ Elhasznalédas miatti veszély

* A terméket csak kifogdstalan dllapotban
szabad hasznélni. Haszndélat elétt mindig
ellendrizze, hogy nem lathaték-e sériilés vagy
kopds jelei a terméken.

A termék biztonsdgossdga csak akkor garan-

talhatd, ha rendszeresen ellenérzik sériilés

és elhaszndlédds szempontjabdl. A termék
sérilése esetén ne haszndlja azt tovabb.

* Ovja a terméket az exirém hémérsékletts|,
napsugdrzastdl és nedvességtsl. A termék
nem megfeleld téroldsa és haszndlata idé
elétti kopdst okozhat és a szerkezet esetleges
térését eredményezheti, ami személyi sériilés-
hez vezethet.

Osszeszerelés

1. Vegye ki mindkét fogantyit (1) az ugrékstél-
lel (2), valamint a sdlyokat (3) a hordozétés-
kabdl (4) (A dbra).

2. Csusztassa lefelé a fogantytk végén lévé
reteszt (1a), és hizza ki a stlytartét (1b) a
fogantydbdl (B dbral).

3. Helyezze a kivant szamu sdlyt (3) a solytarté
rekeszbe (1b).

4. Nyomija vissza a stlytartét a fogantytba. A
retesz automatikusan zdr.

5. Lazitsa meg a fogantyuk felss végén lévé
régzitécsavart (1¢), és tolassal vagy hizassal
véltoztassa meg a kétél hosszét (C &bra).

6. Hizza meg a reteszel8csavart tgy, hogy
az ugrékstél feszitett dllapotban is régzitve
maradjon.
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A megfelelé kétélhossz (D abra)

Ellendrizze, hogy az ugrékétél (2) megfeleld
hosszsagi-e. Akkor megfeleld hosszisagi a
ketél, ha az ugrékstél kézepére dllva mindkét
katélvég (a fogantytkkal egyitt) a hénaljdig ér.
Ha az ugrékstél hossza még nem dllitsa be.
Az ugrékstél lerdviditéséhez lazitsa meg a
fogantyik felsd végén 1évé régzitéesavaro-
kat (1c). Vegye ki az ugrékételet a tartébdl,
és hosszabbitsa meg a fogantydkon tilnyolé
kotélvégeket. A hosszabbitashoz réviditse
meg a kotélvégeket.

Altalanos edzési tanacsok
Az edzés menete

Viseljen kényelmes sportruhdzatot és torna-
cipét.

Minden edzés elstt melegitsen be, és fokoza-
tosan vezessen le.

Tartson elegendd sziinetet a gyakorlatok
kézott, és igyon eleget.

Kezd8ként soha ne eddzen tdl nagy intenzi-
tdssal. Lassan névelie az edzés intenzitdsét.
Minden gyakorlatot egyenletesen - ne hirte-
len mozdulattal és ne gyorsan - végezzen.
Ugyelien az egyenletes légzésre.

Az erdfeszités kdzben lélegezzen ki, és akkor
l¢legezzen be, amikor ellazul.

A gyakorlat végrehaijtasa kézben igyelien a
helyes testtartdsra.

Altalanos edzéstervezés

Készitsen az igényeinek megfeleld edzéster-
vet 6-8 gyakorlatbdl &llé gyakorlatsorokkal.
Ennek sorén, kérijik, vegye figyelembe a
kévetkezd elveket:

Egy gyakorlatsornak egy gyakorlat kériilbelil
12 ismétlésébdl kell &lInia.

Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

A gyakorlatsorok kézétt tartson 30 masodper-
ces sziineteket.

Minden edzés elstt melegitse be j6l a kiilén-
b5z8 izomesoportjait.

Javasoljuk tovabbd, hogy minden edzés utan
nyuijtson.



Bemelegités

Minden edzés elétt szanjon elegendd idét a
bemelegitésre. A kévetkez8kben vélogatott
gyakorlatokat mutatunk be. Minden gyakorlatot
2-3-szor kell megismételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és jobbra.
Ismételie meg ezt a mozgdst 4-5-szdr.

2.Lassan forditsa el a fejét el8szdr az egyik,
majd a masik irényba.

Karok és vallak
1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
6vatosan hizza felfelé. Ha a felsétestével

ekdzben elére hajolgat, minden izom optimdli-

san bemelegszik.

2. A véllaival egyszerre végezzen eldrefele vall-
kérzést, majd egy perc milva véltson irdnyt.
3. Hizza mindkét vallét a filéhez, majd engedie le.
4.Végezzen el8refele valtott karkérzést a bal és

jobb karjéval, majd egy perc milva hétrafele.

Fontos: ne felejtsen el folyamatosan
nyugodt ritmusban lélegezni!
Labizom

1. Allion az egyik labdra, és haijlitott térddel
emelie fel a masik Iabat karilbeldl
20 cm-re a padlétél.

2. El8szér kdrdzze a felemelt labfejét az egyik
irdnyba, majd néhdny masodperc milva a
mésik irdnyba.

3. Ezutdn vdltson 4t a mésik labra, és ismételje
meg a gyakorlatot.

4.Emelje fel felvéltva a lgbait, és tegyen meg
helyben néhdany lépést. Ugyelien arra, hogy
csak annyira emelje fel a labdt, hogy az
egyensulydt meg tudja tartani.

Gyakorlati javaslatok

A kévetkez8kben valogatott gyakorlatokat
mutatunk be.

Megjegyzés: igyelien r4, hogy az ugrékételet
csuklébdl, kis kérdkben, egyenletesen mozgas-
sa. Az ugrdsok legyenek mérsékeltek, azaz

csak olyan magasra ugorjon, hogy az ugrékéstél
beférjen a ldba ald.

Alaptartas

* Lazén fogja meg kezével a fogantyikat, kézel
az ugrékstélhez.

* A vdllait és a kényskét tartsa lazdn, a kénys-
két pedig a testéhez kdzel.

* Kissé haijlitsa be a térdeit, és tartsa egyenesen
a hatdt.

Alapugras jarva/futva (E dbra)
Erintett izmok: bicepsz, felsé comb, fenék, alsé
l&bszdr alulsé része.

Kivitelezése

1. Tegye az egyik labat eldre, és tartsa Ogy a
terméket, hogy az ugrékstél az elsé és a hdtsd
ldba kazott legyen.

2.Tartsa lazdn a karjait, a kénydksket pedig
kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Hizza felfelé a hatsé labat, és ezzel egyideji-
leg csuklébél lenditse a feje folstt hatrafelé az
ugrékatelet.

5.Emelie meg az elilsd ldbat annyira, hogy az
ugrokstél atférien alatta.

6. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban, majd tegye
el8re a mésik labat.

Fontos: tartsa feszesen a testét a

gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul

magasra. Mozgassa Ugy az ugréks-
telet, hogy még tudjon jarni, ill. futni.

Csak csuklémozdulatokkal mozgassa

az ugrokételet. A térdével finoman

tompitsa a labak féldet érését a talajon.

Alapugras két labbal (F abra)

Erintett izmok: bicepsz, oldalsé és egyenes

hasizom, felsé comb

Kivitelezése

1. Allion medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behaijlitott térdekkel. Az ugrékstél legyen a
labai m&gétt.

2.Tartsa a karjait enyhén behailitva, a kényskét
pedig kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4. Egyidejileg lenditse az ugrékstelet csuklébol
elére a feje foltt, és ugorjon fel kissé, hogy
az ugrékstél a lébai alatt elhaladjon.

5. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.
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Fontos: tartsa feszesen a testét a
gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul
magasra. Csak csuklémozdulatokkal
mozgassa az ugrékételet. A térdével
finoman tompitsa a labak féldet érését
a talajon.

Lépéses ugras (G dbra)

Erintett izmok: bicepsz, felsé comb, fenék, alsé

ldbszar alulsé része.

Kivitelezése

1. Tegye az egyik labat el8re, és tartsa a ter-
méket Ggy, hogy az ugrékstél a ldbai mégétt
legyen.

2.Tartsa lazén a karjait, a kénydksket pedig
kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4. lenditse az ugrékstelet csuklébdl hatulrdl a
feje folott.

5.Ugrdéljon el8re-hétra a labéval, kézben foly-
tassa a szabdlyos ugrékstelezést.

6. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban, majd tegye
elére a mdsik labat.

Fontos: tartsa feszesen a testét a

gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul

magasra. Csak csuklémozdulatokkal
mozgassa az ugrékaételet. A térdével
finoman tompitsa a labak féldet érését

a talajon.

Két labas szlalom (H ébra)

Erintett izmok: bicepsz, hasizom, ldbizom

Kivitelezése

1. Allion medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behailitott térdekkel. Az ugrékstél legyen a
labai mégétt.

2. Tartsa a karjait enyhén behailitva, a kényskét
pedig kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4. Egyidejileg lenditse az ugrékstelet csuklobdl
elére a feje foldt, és ugorjon fel kissé, hogy
az ugrékstél a labai alatt elhaladjon.

5.Ugréskor a ldbakat el8szér oldalirényba
helyezze az egyik ofdatra, majd a kévetkezd
ugrdsndl a mésik oldalra, oldaliranyd ugrdso-
kat létrehozva.

6. Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.
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Fontos: tartsa feszesen a testét a
gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul
magasra. Csak csuklémozdulatokkal
mozgassa az ugrékételet. A térdével
finoman tompitsa a labak féldet érését
a talajon.

Egylabas ugrasok (I abra)

Erintett izmok: bicepsz, oldalsé és egyenes

hasizom, felsé comb, alsé labszar

Kivitelezése

1. Allion medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behaijlitott térdekkel. Az ugrékstél legyen a
labai mégétt.

2.Tartsa a karjait enyhén behaijlitva, a kényskét
pedig kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Egyidejileg lenditse az ugrékstelet csuklobél
elére a feje folott, és az egyik labaval ugorjon
fel, hogy az ugrékstél a ldbai alaft athalad-
jon. A mdsik, nem ugré labat behaijlitva hizza
hétra.

5. Minden ugrdasndl cserélie az ugré labat, és
ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.

Fontos: tartsa feszesen a testét a

gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul

magasra. Csak csuklémozdulatokkal
mozgassa az ugrékaételet. A térdével
finoman tompitsa a labak féldet érését

a talajon.

Ugroékotél — Keresztezés (J abra)
Erintett izmok: bicepsz, mellkas, has, comb, alsé
labszar

Kivitelezése

1. Alljon medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behaijlitott térdekkel. Az ugrékstél legyen a
labai mégétt.

2.Tartsa a karjait a teste el8tt keresztezve, eny-
hén behailitva. Fogja meg a termék fogantydit
a képen lathaté médon, és tartsa a kényskét a
testéhez kozel.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4. Egyidejileg lenditse az ugrékstelet csuklobal
elére a feje folst, és ugorjon fel zart, messze
hatrahtzott és keresztezett ldbakkal, vagy
keresztbe teft [dbakkal, dgy, hogy a ugrékstél
a l&bai alatt dthaladjon.



5. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.
Fontos: az edzés kézben tgyeljen arra,
hogy a testét feszesen tartsa. Csak
csuklémozdulatokkal mozgassa az
ugrékételet. A térdével finoman
tompitsa a labak féldet érését a
talajon.

Kettés athuzas (K ébra)

Erintett izmok: bicepsz, felsé és alsé comb, fenék

Kivitelezése

1. Allion medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behailitott térdekkel. Az ugrékstél legyen a
l&bai mégétt.

2.Tartsa a karjait enyhén behaijlitva, a kényskét
pedig kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4. Csuklébdl lenditse gyorsan elére az ugrékéte-
let a feje folétt, hizza be a térdeit, és ugorjon
messzire, hogy a kétél kétszer is tmenjen a
léba alatt.

5. Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.

Fontos: tartsa feszesen a testét a gya-

korlat kézben, és ugorjon nagyokat,

hogy ugras kézben az ugrékételet két-
szer is atlendithesse a teste kériil. Csak
csuklémozdulatokkal mozgassa az ug-
rékotelet. A térdével finoman tompitsa
a labak féldet érését a talajon.

Guggoléugras (L abra)

Erintett izmok: tricepsz, hasizom,

felsé és alsé comb, fenék

Kivitelezése

1. Allion medenceszélességi terpeszbe, enyhén
behaijlitott térdekkel, és guggoljon le. Az
ugrékstél legyen a ldbai mégétt.

2.Tartsa a karjait enyhén behaijlitva, a kényskét
pedig kézel a testéhez.

3. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

4.Ezzel egyidejileg lenditse elére az ugrékste-
let csuklobél a feje folstt, ugorjon fel guggoléd
helyzetbdl, és hizza fel a térdeit, hogy a kétél
a labai alatt haladjon.

5. Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 gyakorlatsorozatban.

Fontos: tartsa feszesen a testét a
gyakorlat kézben, és ne ugorjon tul
magasra. Csak csuklémozdulatokkal
mozgassa az ugrékételet. A térdével
finoman tompitsa a labak féldet érését
a talajon.

Nyuijtas

Minden edzés utan szanjon elegendd idét a
nyUjtasra. A kévetkez8kben néhany egyszer(
gyakorlatot ismertetiink.

Oldalanként 3-szor kell elvégeznie a megfeleld
gyakorlatokat, mindegyik 15-30 mésodpercig tart.

Nyakizom

1. Alljon nyugodtan.

2. Egyik kezével 6vatosan hizza a fejét elészor
balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé nydijtdsdra
szolgdl.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, enyhén behailitott térddel.

2.Tegye a jobb karjat a feje mdgé, amig a jobb
kezével a lapockai kézé nem ér.

3.Fogja meg a jobb kénydkét a bal kezével, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizom

1. Allion egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a padlérél.

2. Lassan kérézze elészér az egyik, majd a
mésik irényba.

3.Egy idé utdn vdltson labat.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosak legyenek egymassal.

Tolja elére a medencéjét, mikézben a

felsétestét egyenesen tartja.
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Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletG helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.
Tartsa a terméket gyermekek szaméra elér-
hetetlen helyen.Tekerje fel az ugrékstelet, ha
nem haszndlja.Soha ne akassza az ugrékstelet
kampéra vagy hasonléra, és ne térje meg az
ugrékotelet.

Ez a ugrékstél maradandé deformécidjat ered-
ményezheti.

Tarolja a termék minden alkatrészét a mellékelt
hordozétdskdban.

Rendszeresen, lehetéleg minden hasznélat utdn
tisztitsa meg a terméket. Csak vizzel és kiméls
tisztitdszerrel tisztitsa, majd torl6kenddvel torélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

.“‘ A 1elrméke’r és. a c»slo’magoléonyogokclt a
%n hatdlyos helyi el8irdsoknak megfelelden
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tavol a
gyermekektsl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitdsaval kapcsolatos tovébbi
informdcidkat a telepilési vagy vérosi dnkormdny-
zattdl tudhatja meg. A terméket és a csomagolést
kérnyezetkiméld médon kell drtalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
xx\ ngldsi ciklusba valé visszavezetésre
YY  (6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositasdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.
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A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossdggal és éllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds datumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a
kévetkezd rendelkezések szerint.

A garancia csak anyaghibdra és feldolgozasi
hibara érvényes. A garancia nem terjed ki a
szokdsos elhaszndaléddsnak kitett, ezért kopé al-
katrésznek tekintend8 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem, példéul

a kapcsolékra, az akkumulatorokra vagy az
vegbdl készilt alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(en vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
nélasi kdrben hasznalték, vagy figyelmen kivil
hagytak a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kériimények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk 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-
ciébdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 434742_2304

@D Szerviz Magyarorszag
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu












DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH
Wragekamp 6 ¢ 22397 Hamburg
GERMANY

(M 062025

Delta-Sport Nr.: FA-13417

08.15.2023 / PM 12:09

IAN 434742_2304




