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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. Be-

wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.

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

Lieferumfang (Abb. A)

2 x Rahmenteil (1)

1 x Rahmenteil (2)

1 x Sprungmatte inkl. Randabdeckung (3)
30 x Gummischlaufe (4) (1 x Ersatz)

1 x oberes Rohr (5)

1 x T-Griff (6)

1 x unteres Rohr (7)

1 x Abdeckung (8)

8 x Standfuf (9)

8 x FuBkappe (10, 11)

1 x Feststellschraube (12)

3 x Innensechskantschraube 85 mm (13)
2 x Innensechskantschraube 42 mm (14)
5 x Hutschraubenmutter (15)

11 x Unterlegscheibe, gewdlbt (16)

5 x Federring (17)

1 x Innensechskantschliissel (18)

1 x Schraubenschlissel (19)

1 x Schlaufenspanner (20)

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Trampolin ®: ca. 112 cm
Sprungfléche @: ca. 85 cm
Gewicht: ca. 13,5 kg

ISO 20957 Klasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

Verwendete Symbole

Kippgefahr, beim Aufsteigen nicht
auf den Rahmen treten.

Max.Belastung:120 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

08/2024
BestimmungsgemaBe
Verwendung

Dieser Artikel ist ein Sportgerdt fir Personen ab
14 Jahren und ausschlieBlich fir den privaten
Gebrauch konzipiert. Der Artikel darf nur in
trockenen Innenrdumen verwendet werden.
Der Artikel darf maximal mit 120 kg belastet
werden!

Sicherheitshinweise

Wichtig: Lesen Sie diese Gebrauchsan-
weisung sorgféltig und bewahren Sie
sie unbedingt auf!

A Lebensgefahr!

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

Verletzungsgefahr fiir Kinder!

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

¢ Der Artikel ist ausschlieBlich fir den Gebrauch
durch Erwachsene oder Jugendliche ab
14 Jahren mit entsprechender physischer und
psychischer Entwicklung bestimmt. Es ist sicher-
zustellen, dass der Benutzer mit der Benutzung
des Artikels vertraut ist oder beaufsichtigt wird.

DE/AT/CH 15



Eltern und andere Aufsichtspersonen mijssen
sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da
aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und
der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen
ist, fir die der Artikel nicht ausgelegt ist.

* Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

e Kinder dirfen sich wahrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fohrt werden.

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

A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt
sind, z. B. durch Sprunggelenksverletzungen,

Rickenleiden, Beckenbodenschwdche, Gleich-

gewichtsproblemen, Schéden am Trommel-
fell/Innenohr.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 120 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn Ihr Kérpergewicht
dariber liegt.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen, und frainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwiéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit

den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

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

* Der Artikel darf nur von einer Person zur

selben Zeit benutzt werden.

16 DE/AT/CH

* Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 1 m zu allen Seiten und iber dem
Kopf vorhanden sein (Abb. I).

Achten Sie auch auf Gegensténde Gber dem
Kopf, wie z. B. Leuchten, Regalbretter.
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

Verlassen Sie den Artikel sofort, wenn Sie sich
schwindelig fihlen, Herzrasen verspiren oder
Ahnliches. Konsultieren Sie sofort einen Arzt.
Essen Sie nicht wéhrend des Springens und
kauen Sie auch keine Kaugummis oder Ahnli-
ches. Es besteht Verschluckungsgefahr!

Dieser Artikel ist nicht dafiir bestimmt, von Per-
sonen (einschlieBlich Kinder unter 14 Jahren)
mit eingeschrdnkten physischen, sensorischen
oder geistigen Féhigkeiten oder mangels Er-
fahrung und/oder mangels Wissen benutzt zu
werden, es sei denn, sie werden durch eine fir
ihre Sicherheit zustdndige Person beaufsichtigt
oder erhielten von ihr Anweisungen, wie das
Gerét zu benutzen ist.

Der Artikel darf nicht mit Zigaretten oder unter
Alkohol- und/oder Drogeneinfluss betreten
werden! Betreten Sie den Artikel auch nicht
bei Midigkeit! Es besteht die Gefahr, durch
Unachtsamkeit die Kontrolle zu verlieren!
Springen Sie niemals direkt vom Artikel auf
den FuBboden! Durch den harten Aufprall
besteht hohe Verletzungsgefahr!

Prifen Sie vor jedem Gebrauch die Verbindung
zwischen StandfiiBen und Rahmenteilen.

Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch
unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-
standiger Montage zu verwenden.

Springen oder landen Sie nicht auf der
Randabdeckung des Artikels und steigen Sie
immer mittig auf die Sprungmatte (Abb. J).
Keine Kunstspriinge, Saltos etc. ausfihren!
Weisen Sie vor allem Jugendliche auf diese

Gefahr hin.



Versuchen Sie nicht, vom Trampolin auf ande-
re Personen, Gegensténde oder den Boden
zu springen. Springen Sie nicht von einem
héheren Standort (Leiter, Stuhl, etc.) auf das
Trampolin. Verletzungsgefahr!

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wéihrend des Trainings ausreichend.
Springen Sie nur bei ausreichender Beleuchtung.
Der Trainingsbereich muss ausreichend hell sein.
Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch den
festen Sitz der Trampolin-Standfife.
Achtung! Der Artikel darf nur verwendet
werden, wenn die Feststellschraube in einem
der drei Einstellungsldcher der Trainingsstange
fixiert ist! Ziehen Sie die Trainingsstange maxi-
mal bis zur Markierung aus der Befestigung.

A Gefahren durch VerschleiB!

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Avrtikel vor
jedem Gebrauch auf Beschadigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprisft wird. Bei Beschédigungen dirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Richten Sie bei lhrer Kontrolle besonderes
Augenmerk auf verschleiBanfdllige Teile, wie
z. B. Sprungmatte und die Bespannung.
Sprungmatte und Randabdeckung miissen
sauber und trocken sein!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht
sachgemdafe Lagerung und Verwendung des
Artikels kann zu vorzeitigem Verschleif3 fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B-H)

* Der Aufbau sollte immer durch einen Er-
wachsenen erfolgen.
* Entfernen Sie das Verpackungsmaterial.

Montage des Rahmens (Abb. B)
Stecken Sie die Rahmenteile (1, 2) zusammen.

Montage der Sprungmatte (Abb. C)
Hinweis: Die Vorderseite der Sprungmatte ist
durch ein kleines Fahnchen gekennzeichnet.

Einsetzen der Gummischlaufen
(Abb. C)

/\ ACHTUNG!

Gehen Sie beim Einsetzen der Gummischlau-
fen (4) vorsichtig vor! Die Gummischlaufen
stehen beim Einsetzen unter Spannung! Es
besteht Verletzungsgefahr!

/\ ACHTUNG!

Benutzen Sie beim Befestigen der Gummischlau-
fen (4) immer den Schlaufenspanner (20).
Achten Sie darauf, dass die Gummischlaufe
komplett um die Kugel (4b) gespannt ist.
Ansonsten besteht Verletzungsgefahr!

1. Beginnen Sie mit der Ose (3b), die in
Abb. C mit der 1 gekennzeichnet ist. Ziehen
Sie die Gummischlaufe (4) mit dem Schlau-
fenende (4a) durch die Ose hindurch.

Hinweis: An der Vorderseite der Sprungmatte

werden nur 4 Gummischlaufen befestigt.

2. Fihren Sie den Schlaufenspanner durch
das Schlaufenende und greifen Sie mit dem
Haken des Schlaufenspanners in die Ausspa-
rungen der Kugel.

3. Driicken Sie den Griff des Schlaufenspan-
ners nach unten. Die Gummischlaufe wird
mit dem Schlaufenspanner Richtung Sprung-
matte gespannt.

4. Driicken Sie den Schlaufenspanner so weit
nach unten, bis das Schlaufenende die
Kugel der Gummischlaufe sicher umschlief3t.
Nehmen Sie nun den Schlaufenspanner ab.
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5. Bringen Sie die Gummischlaufen fir eine
gleichmaBige Spannung der Sprungmatte
abwechselnd an gegeniiberliegenden Sei-
ten an. Montieren Sie die Gummischlaufen
nacheinander (Abb. C1, C2, C3).

Montage der StandfiiBe (Abb. D-E)

1. Legen Sie den Artikel auf einen waagerech-
ten Untergrund.

2. Entfernen Sie die Transportkappen (1q, 2al).

3. Drehen Sie die StandfiiBe (9) bis zum An-
schlag auf die dafiir vorgesehenen Gewinde
(Abb. D).

4. Setzen Sie die FuBkappen (10/11) auf die
StandfiiBe (Abb. E).

Montage der Trainingsstange
(Abb. F-G)

Montage des unteren Rohrs

(Abb F)

Stellen Sie das Trampolin auf die Standfi-
Be (9).

2. Positionieren Sie das untere Rohr (7) und
die Abdeckung (8) so an den beiden nah
beieinanderstehenden StandfiBen, dass
die StandfiiBe umschlossen werden.

3. Befestigen Sie das untere Rohr und die
Abdeckung mit den Innensechskantschrau-
ben (13), den Unterlegscheiben (16), den
Federringen (17) sowie den Hutschrauben-
muttern (15).

4. Drehen Sie mithilfe des Innensechskant-
schlissels (18) und des Schraubenschlis-
sels (19) die Hutschraubenmuttern fest.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die

Hutschraubenmuttern fest angezogen sind.

Montage des oberen Rohrs, des

T-Griffs und Einstellen der Trainings-

stange (Abb. G)

1. Befestigen Sie den T-Griff (6) mit den In-
nensechskantschrauben (14), den Unterleg-
scheiben (16), den Federringen (17) sowie

den Hutschraubenmuttern (15) am oberen
Rohr (5).
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Hinweis: Achten Sie auf die richtige Montage
des T-Griffs. Die eingelassenen Lécher zeigen
nach oben und die gewdlbten Unterlegscheiben
werden entsprechend in die Lécher gelegt.
Hinweis: Sie haben die Méglichkeit, die
Trainingsstange in drei verschiedene Héhen (7a)
einzustellen.

2. Stecken Sie das obere Rohr in das untere
Rohr (7) und bringen Sie den T-Griff auf
die Hohe, die Sie bendtigen. Achten Sie
darauf, dass ein Einstellungsloch iber dem
Loch in der Griffhalterung liegt.

Hinweis: Stellen Sie sich auf den Artikel und

legen Sie die Unterarme auf die Trainings-

stange. Die Arme sollten ungeféhr im rechten

Winkel gebeugt sein (Abb. H).

3. Stecken Sie die Feststellschraube (12) in die
Griffhalterung und drehen Sie sie fest.

Achtung! Der Artikel darf nur verwendet

werden, wenn die Feststellschraube in einem

der drei Einstellungslécher der Trainingsstange
fixiert ist! Ziehen Sie die Trainingsstange maxi-
mal bis zur Markierung aus der Befestigung.

Demontage

Bauen Sie den Artikel in umgekehrter Reihen-
folge auseinander.

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 trinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-
infensitét langsam.

*  Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und in gleichbleibendem Tempo durch.

* Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung:
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlas-
tung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.



Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen

aus 6 - 8 Ubungen. Beachten Sie dabei folgen-
de Grundsatze:

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

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

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

e Warmen Sie lhre verschiedenen Muskel-
gruppen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

e Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

2. Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in
die eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie die 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 Richtung Ohren
und lassen Sie sie wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd den linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minu-
te rickwarts.

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 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 das Gleichge-
wicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen vorgestellt.

Hinweis: Fir iberdurchschnittlich gro3e Perso-
nen sind einige der dargestellten Ubungen nicht
geeignet, da sie nicht korrekt durchfihrbar sind.
Hinweis: Die Ubungen stellen hinsichtlich der
beanspruchten Muskelgruppen ein Ganzkérper-
training dar.

Ubungen ohne Trainingsstange
Grundsprung geschlossene Beine

(Abb. K)

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-
breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorn.

3. Strecken Sie das GesdB etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

4. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelsdule.

5. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verléngerung der Wirbelsaule.

6. Spannen Sie die Arm-, Gesaf3- und Bauch-
muskulatur an.

7. Springen Sie mit geschlossenen Beinen
gleichzeitig auf der Sprungmatte und bewe-
gen Sie die Arme parallel dazu.
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8. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Satze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie

durch und halten Sie die Kérperspan-

nung.

Grundsprung Beine auseinander
und zusammen im Wechsel (Abb. L)

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-

breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorn.

3. Strecken Sie das Gesdf etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

4. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen
und die Schulterblatter zur Wirbelsdule.
Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule.

5. Spannen Sie die Arm-, Gesé&f3- und Bauch-
muskulatur an.

6. Driicken Sie sich von der Sprungmatte ab
und &ffnen Sie in der Luft die Beine.

7. Stellen Sie beim Aufkommen die Beine
ausgebreitet auf der Sprungmatte ab.

8. Driicken Sie sich wieder von der Sprung-
matte ab und schlieBen Sie die Beine.

9. Stellen Sie beim Aufkommen die Beine we-
niger als hijftbreit auf der Sprungmatte ab.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Satze.

Wichtig: Strecken Sie nicht die Knie

durch und halten Sie die Kérperspan-

nung.

Fersensprung im Wechsel (Abb. M)

1. Stellen Sie einen Fuf3 nach vorn und dri-
cken Sie die Ferse in die Sprungmatte. Der
andere FuB bleibt einen Schritt hinter dem
vorderen Fuf3.

2. Winkeln Sie die Arme an und positionieren
Sie sie, wie beim Laufen, versetzt zu den
Beinen.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorn.
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4. Strecken Sie das GesdB etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelséule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verldngerung der Wirbelséule.

7. Spannen Sie die Arm-, Gesé&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte
ab und wechseln Sie die FuBBpositionen.
Driicken Sie dabei die Ferse, die vorn auf-
kommt, kréftig in die Sprungmatte.

9. Gehen Sie mit den Armen entsprechend
mit.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell die FuB-

positionen und achten Sie auf durchge-

hende Kérperspannung.

FuBspitzensprung im Wechsel

(Abb. N)

1. Stellen Sie einen Fuf3 mit der FuBspitze nach
vorn. Der andere Fu3 bleibt einen Schritt
hinter dem vorderen FuB3.

2. Winkeln Sie die Arme an und positionieren
Sie sie, wie beim Laufen, versetzt zu den
Beinen..

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hisftgelenk leicht nach
vorn.

4. Strecken Sie das Gesdf etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelsdule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verléngerung der Wirbelsgule.

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich von der Sprungmatte ab
und wechseln Sie die FuBBpositionen. Tippen
Sie dabei die FuBspitze, die vorn aufkommt
in die Sprungmatte.



9. Gehen Sie mit den Armen entsprechend
mit.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Satze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell die

FuBpositionen und achten Sie auf

durchgehende Kérperspannung.

Ubungen mit Trainingsstange

Auseinander und zusammen -
Knie ganz hoch (Abb. O)

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-

breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorn.

3. Legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

4. Strecken Sie das Gesdf3 etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelsaule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verldngerung der Wirbelséule.

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&B- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmat-

te ab und ziehen Sie die Knie ganz nach
oben. Die Beine bleiben dabei auseinan-
der.

9. Stellen Sie beim Aufkommen die Beine
ausgebreitet auf der Sprungmatte ab.

10. Driicken Sie sich wieder kréftig von der
Sprungmatte ab, ziehen Sie die Knie ganz
nach oben und schlieBen Sie dabei die
Beine.

11. Stellen Sie beim Aufkommen die Beine we-
niger als hijftbreit auf der Sprungmatte ab.

12. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie hier schnell die

Positionen und ziehen Sie die Knie

beim Abdriicken ganz nach oben.

Schere - FiiBe im Wechsel nach

vorn (Abb. P)

1. Stellen Sie einen Fuf3 nach vorn und den
anderen mit dem FuBballen einen Schritt
hinter den vorderen Fuf3.

2. Llegen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorn.

4. Strecken Sie das GesdB etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelséule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verldngerung der Wirbelséule.

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&B- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie sich kraftig von der Sprungmat-
te ab und wechseln Sie die FuBpositionen.
Die Arme liegen noch auf der Stange.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Sétze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und

kraftvoll die FuBpositionen und achten

Sie auf durchgehende Kérperspan-

nung.

Auf der Stelle laufen (Abb. Q)

1. Stellen Sie die Beine etwas weniger als hift-
breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorn.

4. Strecken Sie das Gesdf etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauch ein und die Schulter-
blatter zur Wirbelséule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verldngerung der Wirbelsédule.

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&fB- und Bauch-
muskulatur an.
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8. Driicken Sie einen Fuf} kréftig in die Sprung-

matte und heben Sie gleichzeitig den
anderen in die Luft.
9. Wechseln Sie bei diesem Lauf auf der Stelle
die FuBpositionen.
10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Sétze.
Wichtig: Wechseln Sie schnell und
kraftvoll die FuBpositionen und achten
Sie auf durchgehende Kérperspan-
nung.

Seitwdrtssprung im Wechsel
(Abb. R)
1.

Stellen Sie die Beine etwas weniger als hijft-

breit geschlossen auf die Sprungmatte.

2. Legen Sie die Unterarme locker auf die
Trainingsstange.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Ober-
kérper aus dem Hiftgelenk leicht nach
vorne.

4. Strecken Sie das Gesaf etwas nach hinten
und richten Sie das Becken auf.

5. Ziehen Sie den Bauchnabel nach innen und
die Schulterblatter zur Wirbelsédule.

6. Die Schulter bleibt unten und der Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule.

7. Spannen Sie die Arm-, Ges&f3- und Bauch-
muskulatur an.

8. Driicken Sie die Fiifle kréftig in die
Sprungmatte und springen Sie mit geschlos-
senen Beinen seitwdrts auf eine Seite der
Sprungmatte.

9. Springen Sie mit geschlossenen Beinen
seitwdrts auf die andere Seite der Sprung-
matte.

10. Wiederholen Sie diese Ubung 10-bis
15-mal & drei Satze.

Wichtig: Wechseln Sie schnell und

kraftvoll die FuBpositionen und achten

Sie auf durchgehende Kérperspan-

nung.
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Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

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

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelen-
ke sind leicht gebeugt.

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Schiitzen Sie ihn vor direkter Sonneneinstrah-
lung und unmittelbarer Heizungsnéhe.

Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



Hinweise zur Entsorgung
>4 Entsorgen Sie den Artikel und die

% Verpackungsmaterialien entsprechend

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

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

Yy

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach Ma3gabe
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 wie
Schalter 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.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 463306_2404
Kundenservice Deutschland

Tel: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel: 080056 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH 23



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.

I:D 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.

Package contents (Fig. A)

2 x frame section (1)

1 x frame section (2)

1 x mat incl. edge cover (3)
30 x elastic straps (4) (1 x replacement)
1 x upper tube (5)

1 x T handle (6)

1 x lower tube (7)

1 x cover (8)

8 x feet (9)

8 x foot cap (10, 11)

1 x locking screw (12)

3 x hex screw 85mm (13)
2 x hex screw 42mm (14)
5 x cap screw nut (15)

11 x washer, convex (16)

5 x lock washer (17)

1 x hex key (18)

1 x spanner (19)

1 x strap tensioner (20)

1 x instructions for use

Technical data

Trampoline @: approx. 112cm
Jumping surface @: approx. 85cm
Weight: approx. 13.5kg

ISO 20957 Class H
Scope of application: home use
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Symbols used

Risk of tipping; do not step on the
frame when climbing on.

Max. load: 120kg

& Date of manufacture (month/year):
08/2024

Intended use

This product is a piece of sports equipment for
use by persons aged 14 years and over and is
designed exclusively for home use. The product
must be used in a dry indoor area only.

The product can support a maximum weight of
120kg!

Safety information

Important: read these instructions for
use carefully and keep them in a safe
place!

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of suffo-
cation.

A Risk of injury for children!

¢ Children must not be allowed to play with the
product. Point out to children specifically that
the product is not a toy.

* The product is to be used only by adults or
adolescents aged 14 years and over with
appropriate physical and mental capacities.
Make sure that the user is familiar with the
use of the product or is supervised. Parents
and other supervising adults must be aware
of their responsibility to prevent situations and
behaviour for which the product is not ap-
proved, but which may occur due to children’s
natural playfulness and desire to experiment.



¢ Bear in mind that children are playful and like

to experiment. Avoid situations and behav-

iours that are not appropriate for the product.

To eliminate the risk of injury, the product must

not be within reach of children during the

workout.

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.

¢ The product must be stored somewhere that is
inaccessible to children when not in use.

A Risk of injury!

* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to
exercise.

* Do not use the product if you are injured or
have health issues such as ankle injuries, back
problems, pelvic floor weakness, balance

problems, damage to your eardrum/inner ear.

This product is designed for a maximum body

weight of 120kg. Do not use the product if

you weigh more than this.

* Always remember to warm up before exer-

cising and exercise according to your current

performance ability. Over-exertion and

over-exercising can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness or

fatigue.

Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should exercise only after

consulting with their doctor.

* The product may only be used by one person
at a time.

* The product is not suitable for therapeutic

purposes.

There must be min. Tm of free space on all

sides and overhead (Fig. I).

* Beware of items overhead such as lights and

shelves.

Exercise on a flat, nonsslip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Get off the product immediately if you feel

dizzy or experience a rapid heartbeat, etc.

Contact a doctor immediately.

Do not eat while jumping and do not chew
gum or similar. There is a risk of choking!

This product is not intended for use by persons
(including children under 14 years of age)
with limited physical abilities, motor skills or
mental handicaps, nor for persons who lack
experience and/or knowledge, unless they
are supervised by a safety officer, or have
received instruction on the use of the product
from a safety officer.

The product must not be used while smoking
or while under the influence of alcohol and/
or drugs. Do not use the product if you feel
tired. There is a danger of losing control due
to carelessness.

Never jump from the product directly onto the
ground. There is a high risk of injury due to the
hard impact.

Check the connection between the feet and
frame parts before each use.

To prevent injuries due to incorrect handling,
the product must be installed by an adult. Be
sure to use the product only after it has been
completely assembled.

Do not jump off from or land on the edge
cover of the product and always climb onto
the middle of the mat (Fig. J).

Do not perform any dives, somersaults, etc.
Specifically advise adolescents of this.

Try not to jump off the trampoline onto other
people, objects or the ground. Do not jump
onto the trampoline from a higher point (lad-
der, chair, etc). Risk of injury!

Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours before
exercising.

Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

Jump only under sufficient lighting conditions.
The exercise area must be bright enough.
Check that the trampoline feet are tight before
each use.
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* Warning! The product may only be used if
the locking screws are in one of the stability
bar’s three adjustment holes! Do not pull the
stability bar up out of the mount past the mark.

Dangers due to wear and tear!

¢ The product may be used only if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear before each use. The safety of the prod-
uct can be guaranteed only if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.

Pay special attention to the parts subject to
wear, such as the mat and the cover, when
inspecting the product.

¢ The mat and edge cover must be clean and
dry!

Use only genuine spare parts.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage or use
of the product could lead to premature wear
and tear, which could result in injury.

Assembly (Fig. B-H)
* This product must always be assembled by
an adult.

* Remove the packaging materials.

Assembling the frame (Fig. B)
Connect the frame parts (1, 2) together.

Assembling the mat (Fig. C)
Note: the front of the mat is marked by a small
flag.

Attaching the elastic straps (Fig. C)
/\ WARNING!

Be careful when attaching the rubber straps (4)!
The elastic straps are under tension during
attachment! There is a risk of injury.

/\ WARNING!

Always use the strap tensioner (20) to secure the
elastic straps (4). Make sure that the rubber
strap is completely pulled around the ball (4b).
Otherwise there is a risk of injury.
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1. Start with the eyelets (3b) marked with 1 in
Fig. C. Pull the elastic strap (4) through the
eyelet using the loop end (4a).

Note: only four rubber straps are attached to

the front of the mat.

2. Pass the strap tensioner through the strap
end and catch the hook of the strap tension-
er in the recesses of the ball.

3. Press the handle of the strap tensioner
down. The elastic strap is tightened towards
the mat with the strap tensioner.

4. Press the strap tensioner down until the end
of the strap securely encloses the ball of the
elastic strap. Remove the strap tensioner.

5. Alternately attach the elastic straps to
opposite sides for even tension on the
mat. Attach the elastic straps one by one
(Fig. C1, C2, C3).

Assembling the feet (Fig. D-E)

1. Place the product on a level surface.

2. Remove the transport caps (1a, 2a).

3. Rotate the feet (9) up to the stop on the
thread provided for this purpose (Fig. D).

4. Place the foot caps (10/11) on the feet
(Fig. E).

Assembling the stability bar

(Fig. F-G)

Assembling the lower tube (Fig. F)

1. Place the trampoline on the feet (9).

2. Position the lower tube (7) and the cover (8)
on the two feet close together so that the
feet are enclosed.

3. Fasten the lower tube and the cover using
the hex screws (13), convex washers (16),
lock washers (17) and cap screw nuts (15).

4. Use the hex key (18) and the spanner (19)
to fasten the cap screw nuts.

Note: make sure that the cap screw nuts are

tight.

Assembling the upper tube, T-hand-

le and setting up the stability bar

(Fig. G)

1. Attach the T-handle (6) to the upper tube (5)
using the hex screws (14), convex washers (16),
lock washers (17) and cap screw nuts (15).



Note: Ensure that the T-handle is fitted correctly.
The recessed holes point upwards and the
curved washers are placed in the holes accord-
ingly.

Note: you have the option of setting the stabili-

ty bar at three different heights (7al).

2. Insert the upper tube into the lower tube (7)
and bring the T handle to the height
required. Make sure there is an adjustment
hole over the hole in the handle mount.

Note: stand on the product and place your

forearms on the stability bar. Your arms should

be at an approx. right angle (Fig. H).

3. Insert the locking screws (12) in the handle
mount and tighten.

Warning! The product may only be used if the

locking screws are in one of the stability bar's

three adjustment holes! Do not pull the stability
bar up out of the mount past the mark.

Disassembly

Disassemble the product in reverse order.

General exercise instructions

Exercise tips

¢ Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

¢ Warm up before each exercise session and
end the session gradually.

¢ Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

¢ If you are a beginner, never exercise with
too much intensity. Increase the intensity of
the exercise sessions slowly.

¢ Perform all exercises smoothly, not jerkily,
and at a consistent tempo.

¢ Be sure to breathe steadily: exhale during
exertion and inhale upon release.

*  Maintain correct body posture while exer-
cising.

General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs

with sets of 6-8 exercises. Pay attention to the

following fundamentals:

* A set should consist of approx. 12 repetitions
of one exercise.

* Each set can be repeated three times.

*  You should take a 30-second break between
each set.

*  Warm up your different muscle groups well
before each exercise session.

*  We also recommend stretching after each
exercise session.

Warming up

Take sufficient time before each exercise session
to warm up. Some simple warm-up exercises are
shown below.

You should repeat each exercise two to

three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direc-
tion then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. Bend your upper body
forwards at the same time to fully warm up
all your muscles.

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

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

4. Circle your right and left arms alternate-
ly forwards and then, after one minute,
backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

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

3. Switch legs and repeat this exercise.

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

Below are a selection of exercises.

Note: some of the exercises are not suitable for
persons of above-average height as they cannot
be performed correctly.

Note: the exercises are a full-body workout in
terms of the muscle groups used.

Exercises without a stability bar

Basic jump with legs together

(Fig. K)

1. Place your legs a little less than hip-width
apart and together on the mat.

2. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

3. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

4. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

5. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

6. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

7. Jump onto the mat with your legs together
and move your arms in parallel.

8. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: do not extend your knees

and continue to tense your body.

Basic jump with legs apart and

together alternately (Fig. L)

1. Place your legs a little less than hip-width
apart and together on the mat.

2. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

3. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

4. Pull your belly button in and your shoulder
blades towards your spine. Your shoulder
stays lowered and your head is an exten-
sion of your spine.

5. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.
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6. Jump up off the mat forcefully and separate
your legs in the air.

7. When you land, position your legs apart on
the mat.

8. Jump up off the mat forcefully again and
bring your legs together.

9. When you land, position your legs less than
hip-width apart.

10. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: do not extend your knees

and continue to tense your body.

Alternating heel jump (Fig. M)

1. Place one foot forwards and press your
heel into the mat. The other foot remains a
step behind the front foot.

2. Bend your arms and position them offset to
your legs, as if you were running.

3. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Jump up off the mat and change the posi-
tion of your feet. Press the heel that lands
first hard into the mat.

9. Use your arms accordingly.

10. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change the position of your

feet quickly and tense your body at all

times.

Alternating toe jump (Fig. N)

1. Place one foot with the toes forwards. The
other foot remains a step behind the front
foot.

2. Bend your arms and position them offset to
your legs, as if you were running.

3. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.



4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Jump up off the mat and change the posi-
tion of your feet. Press the toes that land first
hard into the mat.

9. Use your arms accordingly.

10. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change the position of your

feet quickly and tense your body at all

times.

Exercises with a stability bar

Apart and together - knees up

(Fig. O)

1. Place your legs a little less than hip-width
apart and together on the mat.

2. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

3. Place your forearms on the mat.

4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Jump up off the mat forcefully and pull your
knees all the way up. Your legs remain
apart.

9. When you land, position your legs apart on
the mat.

10. Jump up off the mat forcefully again and
pull your knees all the way up and bring
your legs together.

11. When you land, position your legs less than
hip-width apart.

12. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change positions quickly
and pull your knees up as your push
off.

Scissors - alternating feet for-

wards (Fig. P)

1. Place one foot forwards and the other with
the ball of the foot one step behind the front
foot.

N

Place your forearms on the mat.

3. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Jump up off the mat forcefully and change
the position of your feet. Your arms remain
on the bar.

9. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change the position of your

feet quickly and tense your body at all

times.

Running on the spot (Fig. Q)

1. Place your legs a little less than hip-width
apart and together on the mat.

2. Place your forearms on the mat.

3. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your stomach in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Press one foot firmly into the mat while
lifting the other in the air.
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9. Change foot positions on the spot while
running.

10. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change the position of your

feet quickly and tense your body at all

times.

Alternating sideways jump (Fig. R)

1. Place your legs a little less than hip-width
apart and together on the mat.

2. Place your forearms on the mat.

3. Bend your knees slightly and hold your up-
per body slightly forward of your hip joint.

4. Push your buttocks backwards and straight-
en your pelvis.

5. Pull your belly button in and your shoulder
blades towards your spine.

6. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

7. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

8. Press one foot firmly into the mat and jump
sideways with your legs together to one
side of the mat.

9. Jump sideways with your legs together to
the other side of the mat.

10. Repeat this exercise 10-15 times in sets of
three.

Important: change the position of your

feet quickly and tense your body at all

times.

Stretching

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

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

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

3. This exercise stretches the sides of your
neck.
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Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly
bent.

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

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

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

Keep the product away from direct sunlight and
away from heat sources.

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

Disposal
.‘. Dispo§e o.F the product cmd‘ packaging
%n materials in gccordqnce with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
a’:) 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 IAN: 463306_2404

service hdl‘ldlil’lg Service Great Britain
Tel: 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT

HANDELSKONTOR GmbH gives private end QB Service Ireland
customers a three-year guarantee on this product Tel: 1800101010
from the date of purchase (guarantee period) in E-Mail: deltasport@lidl.ie

accordance with the following provisions. The
guarantee is only valid for material and manu-
facturing defects. The guarantee does not cover
parts that are subject to normal wear and tear
and that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile parts such
as switches or parts that are made of glass.
Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.
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Félicitations !

Vous venez d'acquérir un article de grande

qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-

sez-vous avec |'article.

I:D 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.

Etendue de la livraison (fig. A)

2 élément de cadre (1)

1 élément de cadre (2)

1 tapis de saut avec recouvrement du bord (3)
30 boucles élastiques (4) (1 rechange)
1 tube supérieur (5)

1 poignée en T (6)

1 tube inférieur (7)

1 recouvrement (8)

8 pieds (9)

8 x capuchon de pied (10, 11)

1 vis de blocage (12)

3 vis & six pans creux 85 mm (13)

2 vis & six pans creux 42 mm (14)

5 écrous & vis borgne (15)

11 rondelles, bombées (16)

5 rondelles élastiques (17)

1 clé Allen (18)

1 clé & écrous (19)

1 tendeur de sangle (20)

1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Trampoline @ : env. 112 cm
Tapis de saut @ : env. 85 cm
Poids : env. 13,5 kg

ISO 20957 Classe H
Champ d’application : usage domestique
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Pictogrammes utilisés

Risque de basculement, ne pas
marcher sur le cadre en montant sur
le tapis.

Charge maximale :120 kg

& Date de fabrication (mois/année) :
08/2024

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article est un équipement sportif destiné
aux personnes de plus de 14 ans et est concu
exclusivement pour un usage privé. L'article ne
doit étre utilisé qu'a I'intérieur, dans des locaux
secs.

L'article ne doit pas supporter plus de 120 kg !

Consignes de sécurité

Important : lisez attentivement cette
notice d’utilisation et conservez-la abso-
lument !

A Danger de mort !

¢ Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe des
dangers de suffocation.

A Risque de blessure pour les
enfants !

* Les enfants ne doivent pas jouer avec Iarticle.
Avertissez en particulier les enfants du fait que
I'article n’est pas un jouet.

* L'article est exclusivement destiné & étre utilisé
par des adultes ou des adolescents de plus
de 14 ans présentant un développement phy-
sique et psychique approprié. Il convient de
s'assurer que |'utilisateur est familiarisé avec
I'utilisation de I'article ou qu'il est surveillé.



Les parents et autres personnes chargées

de la surveillance des enfants doivent étre
conscients de leur responsabilité, car, en rai-
son de |'instinct naturel de jeu et de la volonté
d’expérimentation des enfants, des situations
et des comportements auxquels I'article n’est
pas adapté sont susceptibles de se produire.
Méfiez-vous de I'instinct naturel de jeu et de la
volonté d’expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & |'article.

Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I’entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

Le neftoyage et |'entretien par |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants non
surveillés.

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

A Risque de blessure !

Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas cet article si vous étes blessé(e)
ou si vous avez des problémes de santé, par
exemple en cas de blessure & la cheville, de
douleurs dorsales, de faiblesse du plancher
pelvien, de problémes d’équilibre, de dom-
mages au tympan/a l'oreille interne.

Cet article est prévu pour un poids corporel
maximal de 120 kg. N'utilisez pas I'article si
votre poids est supérieur & cette limite.

Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentraine-
ment. Cessez immédiatement |'entrainement
en cas de troubles, sensation de faiblesse ou
fatigue et consultez un médecin.

Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d’exercice a portée de main.

Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer
qu’avec |'accord de leur médecin.

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

Cet article n'est pas adapté & des fins théra-
peutiques.

La zone d’entrainement doit &tre entourée
d’une zone libre d'au moins 1 m de tous les
cotés et au-dessus de la téte (fig. I).

Veillez également aux obijets situés au-dessus
de la téte, comme les lampes ou les étagéres.
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

Quittez immédiatement |article si vous ressen-
tez des vertiges, des palpitations cardiaques
ou autres. Consultez immédiatement un
médecin.

Ne mangez pas pendant que vous sautez et
ne méchez pas de chewing-gum ou autre. Il y
a risque d'ingestion |

Cet article n'est pas destiné a étre utilisé

par des personnes (y compris des enfants

de moins de 14 ans) disposant de facultés
physiques, sensorielles ou mentales réduites
ou manquant d’expérience et/ou manquant
de connaissances, & moins que celles-ci se
trouvent sous la surveillance d’une personne
responsable de leur sécurité ou que celleci
leur ait donné les instructions relatives & I'utili-
sation de I'article.

Il est interdit de pénétrer dans |'article avec
des cigarettes ou sous I'influence de I'alcool
et/ou de drogues | N'entrez pas non plus sur
I'article si vous étes fatigué ! Il y a un risque
de perte de contréle par inattention |

Ne sautez jamais directement de I'article sur
le sol | En raison de la dureté de I'impact, le
risque de blessure est élevé |

Avant chaque utilisation, vérifiez la connexion
entre les pieds et les parties du cadre.
L'article doit &tre exclusivement monté par un
adulte afin d'éviter toute blessure due & une
manipulation incorrecte. Veillez & n'utiliser
I'article qu’une fois entiérement monté.

Ne sautez pas ou n’atterrissez pas sur le revé-
tement du bord de |'article et montez toujours
au milieu du trempoline (fig. J).
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* Ne pas effectuer de sauts acrobatiques, de
saltos, etc. Attirez surtout |'attention des jeunes
sur ce danger.
N’essayez pas de sauter du frampoline sur
d’autres personnes, des objets ou le sol. Ne sau-
tez pas sur le frampoline depuis un endroit plus
élevé (échelle, chaise, efc.). Risque de blessure |
* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.
Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d'air.
Buvez suffisamment durant I'entrainement.
Ne sautez que si |'éclairage est suffisant. La
zone d'entrainement doit étre suffisamment
éclairée.
Avant chaque utilisation, vérifiez que les pieds
du trampoline sont bien fixés.
¢ Attention ! L'article ne doit étre utilisé que si
la vis de blocage est fixée dans I'un des trois
trous de réglage de la barre d’entrainement |
Sortez la barre d’entrainement de la fixation
au maximum jusqu’au repére.

A Dangers causés par I'usure !

* L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure. La sécurité de |'article ne peut
étre garantie que s'il fait I'objet d'un contrdle
régulier des éventuels dommages et de son
usure. Ne plus utiliser I'article s'il est endom-
magé.

* Lors de votre contréle, portez une attention

particuliére aux piéces sujettes & l'usure,

comme le trampoline et la toile.

Le trampoline et le revétement du bord doivent

étre propres et secs |

N'utilisez que des piéces de rechange

d’origine.

Protégez |'article des températures extrémes,

du soleil et de I'humidité. Le stockage et

I'utilisation non appropriés de |article peuvent

causer une usure prématurée, ce qui peut

entrainer des blessures.
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Montage (fig. B - H)

* Le montage doit toujours étre effectué par
un adulte.

* Retirez le matériel d’emballage.

Montage du cadre (fig. B)
Assemblez les éléments du cadre (1, 2).

Montage du tapis de saut (fig. C)
Remarque : le devant du tapis de saut est
marqué par un petit drapeau.

Ajustement des sangles élastiques
(fig. C)
/\ ATTENTION !

Procédez avec prudence lors de |'ajustement
des boucles élastiques (4) | Les boucles
élastiques sont sous tension durant I'ajustement !
Il'y a un risque de blessure !

/\ ATTENTION !

Utilisez toujours le tendeur de boucles (20) pour
arrimer les boucles élastiques (4). Veillez & ce
que la boucle élastique soit complétement
tendue autour de la boule (4b). Sinon, il y a un
risque de blessure |

1. Commencez par l'ceillet (3b) indiqué par le
chiffre 1 sur la fig. C. Tirez la boucle élas-
tique (4) avec 'extrémité de la boucle (4a)
a travers |'ceillet.

Remarque : sur la face avant du tapis de saut,

4 boucles élastiques seulement sont fixées.

2. Introduisez le tendeur de boucles dans
I'extrémité de la boucle et insérez le crochet
du tendeur de boucles dans les encoches
de la boule.

3. Poussez la poignée du tendeur de boucles
vers le bas. La boucle élastique est tendue
en direction du trempoline & l'aide du
tendeur de boucles.

4. Poussez le tendeur de boucles vers le bas
jusqu’a ce que l'extrémité de la boucle en-
toure bien la boule de la boucle élastique.
Retirez maintenant le tendeur de boucles.

5. Pour une tension uniforme du trampoline,
alternez les boucles élastiques sur les cotés
opposés. Montez les boucles élastiques
I'une aprés l'autre (fig. C1, C2, C3).



Montage des pieds (fig. D - E)

1. Placez I'article sur une surface plane.

2. Retirez les capuchons de transport (1q, 2a).

3. Vissez les pieds (9) jusqu’a la butée sur les
filetages prévus a cet effet (fig. D).

4. Placez les capuchons de pied (10/11) sur
les pieds (fig. E).

Montage de la barre d’entraine-
ment (fig. F- G)

Montage du tube inférieur (fig. F)

1. Placez le trampoline sur les pieds (9).

2. Positionnez le tube inférieur (7) et le
cache (8) sur les deux pieds proches I'un de
I'autre de maniére & ce que les pieds soient
enfourés.

3. Fixez le tube inférieur et le cache & I'aide
des vis & six pans creux (13), des ron-
delles (16), des rondelles élastiques (17)
ainsi que des écrous borgnes (15).

4. Serrez les écrous borgnes & I'aide de la clé
Allen (18) et de la clé a molette (19).

Remarque : veillez & ce que les écrous

borgnes soient bien serrés.

Montage du tube supérieur, de la
poignée en T et réglage de la barre
d’entrainement (fig. G)

1. Fixez la poignée en T (6) au tube su-
périeur (5) & I'aide des vis & six pans
creux (14), des rondelles (16), des rondelles
élastiques (17) ainsi que des écrous
borgnes (15).

Remarque : Veillez & monter correctement la

poignée en T. Les trous encastrés sont orientés

vers le haut et les rondelles bombées sont pla-
cées en conséquence dans les trous.

Remarque : vous avez la possibilité de régler

la barre d’entrainement sur trois hauteurs diffé-

rentes (7a).

2. Insérez le tube supérieur dans le tube
inférieur (7) et amenez la poignée en T & la
hauteur dont vous avez besoin. Veillez & ce
qu’un trou de réglage se trouve au-dessus du
trou dans le support de la poignée.

Remarque : tenez-vous debout sur I'article et
placez vos avant-bras sur la barre d’entraine-
ment. Les bras doivent étre pliés & peu prés a
angle droit (fig. H).
3. Insérez la vis de blocage (12) dans le sup-
port de la poignée et vissez-la.
Attention ! Larticle ne doit étre utilisé que si
la vis de blocage est fixée dans |'un des trois
trous de réglage de la barre d’entrainement |
Sortez la barre d’entrainement de la fixation au
maximum jusqu’au repére.

Démontage

Démontez |'article dans I'ordre inverse.

Conseils d’entrainement

généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

+ Echauffezvous avant chaque entrainement
et terminez |'entrainement progressivement.

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

* Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec un effort trop important. Augmentez
progressivement 'intensité de |'entrainement.

* Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et & un rythme constant.

* Veillez & respirer de maniére réguliére :
expirez pendant |'effort et inspirez quand
vous reléchez.

* Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Plan d’entrainement général

Créez un plan d’entrainement adapté & vos

besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 12 répéti-
tions d'un exercice.

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

*  Vous devez faire une pause de 30 secondes
entre chaque série.

+ Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrainement.

*  Nous recommandons également des étire-
ments aprés chaque séance d'entrainement.
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Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour I'échauffement. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter chacun des exercices 2 & 3
fois.

Muscles du cou

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

2. Effectuez lentement des cercles avec votre
téte, d’abord dans un sens, puis dans
I'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut. Si vous penchez
le torse en avant en méme temps, tous les
muscles seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et
laissez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers I'avant en alter-
nant bras gauche et bras droit, puis vers
I'arriére au bout d'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et sou-
levez I'autre jambe & env. 20 cm du sol,
genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé
dans un sens, puis dans |"autre au bout de
quelques secondes.

3. Passez ensuite & |'autre jambe et répétez cet
exercice.

4. levez les jambes I'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever
vos jambes que dans la mesure oU vous
pouvez bien garder votre équilibre.

Propositions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous un ensemble de possi-
bilités d’exercices.
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Remarque : certains des exercices présentés
ne conviennent pas aux personnes de taille
supérieure & la moyenne, car ils ne peuvent pas
étre effectués correctement.

Remarque : les exercices constituent un en-
trainement corporel complet pour ce qui est des
groupes musculaires sollicités.

Exercices sans barre
d’entrainement

Saut de base jambes serrées
(fig. K)
1. Debout sur le tapis de saut, les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

2. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers I'avant &
partir de I'articulation de la hanche.

3. Poussez légérement les fesses vers I'arriére
et redressez le bassin.

4. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

5. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

6. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

7. Sautez en méme temps sur le trempoline,
jambes serrées, en bougeant les bras
parallélement.

8. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : ne tendez pas les genoux

et maintenez la tension du corps.

Saut de base jambes écartées et

jointes en alternance (fig. L)

1. Debout sur le tapis de saut, les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

2. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers |'avant &
partir de |'articulation de la hanche.

3. Poussez légérement les fesses vers |'arriére
et redressez le bassin.

4. Rentrez le nombril et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale. Les
épaules restent baissées et la téte dans le



prolongement de la colonne vertébrale.

5. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

6. Décollez du tapis de saut et écartez les
jambes en l'air.

7. Atterrissez sur le tapis de saut les jambes
écartées.

8. Décollez & nouveau du tapis de saut et
fermez les jambes en l'air.

9. Atterrissez sur le tapis de saut les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

10. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : ne tendez pas les genoux

et maintenez la tension du corps.

Saut sur les talons en alternance

(flg. M)

Placez un pied en avant et poussez le talon
dans le tapis de saut. L'autre pied reste un
pas derriére le pied avant.

2. Pliez les bras et positionnez-les de maniére
décalée par rapport aux jambes, comme
lors de la course & pied.

3. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers I'avant &
partir de |'articulation de la hanche.

4. Poussez légérement les fesses vers |'arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

8. Décollez du tapis de saut et alternez les
positions des pieds. Pour ce faire, appuyez
fortement sur le talon qui atterrit en avant
sur le tapis de saut.

9. Suivez le mouvement avec les bras en
conséquence.

10. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez rapidement de po-

sition de pied et veillez & ce que votre

corps reste tendu en permanence.

Saut de la pointe du pied en altern-

ance (fig. N)

1. Placez un pied avec la pointe vers |'avant.
L'autre pied reste un pas derriére le pied
avant.

2. Pliez les bras et positionnez-les de maniére
décalée par rapport aux jambes, comme
lors de la course & pied.

3. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse [égérement vers I'avant &
partir de I'articulation de la hanche.

4. Poussez légérement les fesses vers l'arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

8. Décollez du tapis de saut et alternez les po-
sitions des pieds. Poussez la pointe du pied
qui se pose & l'avant dans le tapis de saut.

9. Suivez le mouvement avec les bras en
conséquence.

10. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez rapidement de po-

sition de pied et veillez a ce que votre

corps reste tendu en permanence.

Exercices avec la barre
d’entrainement

Ecartement et rapprochement -
genoux complétement levés (fig. O)
1. Debout sur le tapis de saut, les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

2. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers I'avant &
partir de I'articulation de la hanche.

3. Placez vos avant-bras détendus sur la barre
d’entrainement.

4. Poussez légérement les fesses vers I'arriére
ef redressez le bassin.

5. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.
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6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

8. Décollez vigoureusement du tapis de saut
et remontez complétement les genoux.
Gardez les jambes écartées.

9. Atterrissez sur le tapis de saut les jambes
écartées.

10. Décollez vigoureusement du tapis de saut,
remontez complétement les genoux et
serrez les jambes.

11. Atterrissez sur le tapis de saut les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

12. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez ici rapidement

de position et levez les genoux com-

plétement vers le haut lorsque vous
décollez.

Ciseaux - pieds alternés vers

I avant (fig. P)

Placez un pied en avant et |'autre, la plante
de pied un pas derriére le pied avant.

2. Placez vos avant-bras détendus sur la barre
d’entrainement.

3. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers I'avant &
partir de |'articulation de la hanche.

4. Poussez légérement les fesses vers |'arriére
ef redressez le bassin.

5. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

8. Décollez vigoureusement du tapis de saut
et alternez les positions des pieds. Les bras
sont toujours sur la barre.

9. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez rapidement et vi-

goureusement de positions de pieds et

veillez a ce que votre corps reste tendu
en permanence.
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Courir sur place (fig. Q)

1. Debout sur le tapis de saut, les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

2. Placez vos avant-bras détendus sur la barre
d’entrainement.

3. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers |'avant &
partir de I'articulation de la hanche.

4. Poussez légérement les fesses vers l'arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le ventre et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.

8. Enfoncez fortement un pied dans le tapis de
saut tout en soulevant I'autre en 'air.

9. Changez de position de pied sur place
pendant cette course.

10. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez rapidement et vi-

goureusement de positions de pieds et

veillez a ce que votre corps reste tendu
en permanence.

Saut de ¢6té en alternance (fig. R)

1. Debout sur le tapis de saut, les jambes
un peu plus serrées que la largeur des
hanches.

2. Placez vos avant-bras détendus sur la barre
d’entrainement.

3. Fléchissez légérement les genoux et
penchez le torse légérement vers |'avant &
partir de I'articulation de la hanche.

4. Poussez légérement les fesses vers 'arriére
et redressez le bassin.

5. Rentrez le nombril et rapprochez les
omoplates de la colonne vertébrale.

6. Les épaules restent en bas et la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

7. Contractez les muscles des bras, des fes-
siers et les muscles abdominaux.



8. Enfoncez fortement les pieds dans le tapis
de saut et sautez latéralement sur un cété
du tapis de saut, les jambes serrées.

9. Sautez latéralement sur un cété du tapis de
saut, les jambes serrées.

10. Faites 3 séries de 10 - 15 répétitions de cet
exercice.

Important : changez rapidement et vi-

goureusement de positions de pieds et

veillez a ce que votre corps reste tendu
en permanence.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. Nous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
c6té pendant 15 - 30 secondes.

Muscles du cou

1. Prenez une position détendue.

2. Al'aide d'une main, tirez doucement votre
téte, d’abord vers la gauche, puis vers la
droite.

3. Cet exercice permet d'étirer les cotés de
votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’d ce que la main droite se situe entre
les omoplates.

3. Atirapez le coude droit avec la main gauche
et tirezle vers I'arriére.

4. Changez de coté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2. Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

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

Protégez I'article des rayons directs du soleil et
de la proximité immédiate du chauffage.
Nettoyez uniquement avec de |'eau puis es-
suyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT | Ne jamais lavez avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

*e~, Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

® FEliminez le produit et les matériaux

% d’emballage conformément aux

réglementations locales actuelles en

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

Le code de recyclage est utilisé pour
&) 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
apreés-vente

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

Les réclamations au titre de cette garantie

sont exclues si |'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n‘ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que l'article présentait un défaut de matériau

ou de fabrication n’étant pas di & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ficket 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 '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 I'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.
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Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S'il est propre & I'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
celuici a présentées a |'acheteur sous forme
d'échantillon ou de modéle ;

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre 4 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 des-
tine, ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |"aurait pas acquise, ou nen aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.



Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit
étre intentée par I'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.
Les pieces detachees indispensables a I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
duree de la garantie du produit.
IAN : 463306_2404
Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n’est valable que pour la France




Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
I:D 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.

Leveringsomvang (afb. A)

2 x framedeel (1)

1 x framedeel (2)

1 x springmat incl. beschermrand (3)
30 x rubberen lus (4) (1 x reserve)

1 x bovenste buis (5)

1 x T-greep (6)

1 x onderste buis (7)

1 x afdekking (8)

8 x poot (9)

8 x voetdop (10, 11)

1 x klemschroef (12)

3 x binnenzeskantschroef 85 mm (13)
2 x binnenzeskantschroef 42 mm (14)
5 x dopmoer (15)

11 x sluitring, gegolfd (16)

5 x veerring (17)

1 x binnenzeskantsleutel (18)

1 x moersleutel (19)

1 x lusspanner (20)

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Trampoline ®: ca. 112 cm
Springvlak @: ca. 85 cm
Gewicht: ca. 13,5 kg

ISO 20957 klasse H
Toepassingsgebied: huiselijke omgeving
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Gebruikte symbolen

Kans op omvallen, stap niet op het
frame als u op de trampoline klimt.

Max. belasting: 120 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
08/2024

Beoogd gebruik

Dit artikel is een sportartikel voor personen
vanaf 14 jaar en uitsluitend bestemd voor par-
ticulier gebruik. Het artikel mag alleen in droge
ruimten binnenshuis worden gebruikt.

Het artikel mag tot maximaal 120 kg worden
belast!

Veiligheidstips

Belangrijk: lees deze gebruiksaanwij-
zing zorgvuldig door en bewaar hem!

A Levensgevaar!

* Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen
met het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar.

Kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

¢ Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wiis kinderen uitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

e Het artikel is vitsluitend bestemd voor gebruik
door volwassenen of jongeren vanaf 14 jaar
met voldoende fysieke en psychische capaci-
teiten. Er moet worden gewaarborgd dat de
gebruiker vertrouwd is met het gebruik van
het artikel. Als dit niet het geval is, moet er
toezicht op de gebruiker worden gehouden.



Ouders en andere toezichthoudende
personen moeten zich bewust zijn van hun
verantwoordelijkheid en voorkomen dat de
natuurlijke drang van kinderen om te spelen

en te experimenteren ertoe leidt dat het artikel

op een manier wordt gebruikt waarvoor het
niet is ontworpen.

* Houd er rekening mee dat kinderen een no-
tuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op
een manier wordt gebruikt waarvoor het niet
is bestemd.

¢ Kinderen mogen zich tijdens de training niet

binnen de reikwijdte van het artikel bevinden

om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.

Reiniging en onderhoud door de gebruiker

mogen niet door kinderen zonder toezicht

worden uitgevoerd.

Het artikel dient buiten bereik van kinderen te

worden opgeslagen wanneer het niet wordt

gebruikt.

A Kans op lichamelijk letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Gebruik het artikel niet wanneer u gewond

bent of wanneer u gezondheidsproblemen

ondervindt, bijv. vanwege blessures aan de

spronggewrichten, rugklachten, zwakke bek-
kenbodem, evenwichtsproblemen of schade
aan het trommelvlies/binnenoor.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal

lichaamsgewicht van 120 kg. Gebruik het

artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

* Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning
en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen. Breek de training onmiddellijk of
bij klachten, slapte of vermoeidheid en neem
contact op met een arts.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

Het artikel mag door slechts één persoon
tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Aan alle kanten rond het trainingsgebied en
boven het hoofd moet een vrije ruimte van
min. 1 m beschikbaar zijn (afb. 1).

Let ook op voorwerpen boven uw hoofd,
zoals lampen en boekenplanken.

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Verlaat het artikel meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart of iets
soortgelijks krijgt. Raadpleeg onmiddellijk een
arts.

Eet niet tijdens het springen en kauw ook niet
op kauwgom of iets dergelijks. Er bestaat
gevaar dat u zich verslikt!

Dit artikel is niet bestemd om door personen
(inclusief kinderen jonger dan 14 jaar) met be-
perkte fysieke, zintuiglijke of geestelijke vaar-
digheden, of met gebrekkige ervaring en/of
kennis, gebruikt te worden, tenzij er toezicht
op hen wordt gehouden door een persoon
die verantwoordelijk is voor hun veiligheid, of
ze van deze persoon aanwijzingen ontvingen
hoe het artikel gebruikt dient te worden.

Het artikel mag niet met sigaretten of onder
invloed van alcohol en/of drugs worden
betreden! Betreed het artikel ook niet als u
vermoeid bent! Het gevaar bestaat dat u door
onoplettendheid de controle verliest!

Spring nooit direct van het artikel op de
grond! Door de harde schok bestaat er kans
op lichamelik letsel!

Controleer voor elk gebruik de verbindingen
tussen de poten en de framedelen.
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Het artikel mag alleen door volwassenen
worden gemonteerd om letsel door ondeskun-
dig gebruik te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is gemonteerd.
Spring of land niet op de beschermrand van
het artikel en ga altijd in het midden op de
springmat staan (afb. J).

Voer geen kunstsprongen, salto’s, etfc. uitl Wijs
vooral jongeren op dit gevaar.

* Probeer niet vanaf de trampoline op andere
personen, voorwerpen of de grond te sprin-
gen. Spring niet vanaf een hoger gelegen
punt (ladder, stoel, etc.) op de trampoline.
Kans op lichamelijk letsel!

Train niet wanneer u moe of ongeconcen-
treerd bent. Train niet direct na een maaltijd.
Wacht ca. 2 vur voordat u met de training
begint.

Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-
de drinkt.

Spring alleen als er voldoende verlichting

is. Het trainingsgebied moet voldoende zijn
verlicht.

Controleer voor elk gebruik of de poten van
de trampoline goed vastzitten.
Waarschuwing! Het artikel mag alleen
worden gebruikt als de klemschroef in een
van de drie instelgaten van de trainingsstang
is vastgezet! Trek de trainingsstang maximaal
tot aan de markering it de bevestiging.

A Gevaren als gevolg van
slijtage!
* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk
gebruik op beschadigingen of slijtage. De
veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.
Als het artikel beschadigd is, mag u dit niet
meer gebruiken.
Besteed bij de controle van het artikel extra
aandacht aan de voor slijtage vatbare delen,
zoals de springmat en de bespanning.
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* Springmat en beschermrand moeten schoon
en droog zijn!

* Gebruik uitsluitend originele reserveonderde-
len.

* Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht. Onjuiste opslag en onjuist
gebruik van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijtage, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Montage (afb. B - H)

* De montage moet altild door een volwasse-
ne worden uitgevoerd.
* Verwijder het verpakkingsmateriaal.

Montage van het frame (afb. B)
Schuif de framedelen (1, 2) in elkaar.

Montage van de springmat (afb. C)
Aanwijzing: de voorkant van de springmat is
gemarkeerd door een vlaggetije.

Rubberen lussen aanbrengen
(afb. C)

/\ WAARSCHUWING!

Ga bij het aanbrengen van de rubberen

lussen (4) voorzichtig te werk! De rubberen
lussen staan onder spanning als u ze aanbrengt!
Er bestaat een kans op lichamelijk letsel!

/\ WAARSCHUWING!

Gebruik altijd de lusspanner (20) bij het
bevestigen van de rubberen lussen (4). Let erop
dat de rubberen lus helemaal om de bal (4b)
gespannen is. Anders bestaat er kans op
lichamelijk letsel!

1. Begin met het oog (3b) dat in afb. C met
het getal 1 is gemarkeerd. Trek de rubberen
lus (4) met het lusuiteinde (4a) door het
oog.

Aanwijzing: aan de voorkant van de spring-

matworden maar 4 rubberen lussen bevestigd.

2. Voer de lusspanner door het lusuiteinde en
grijp met de haken van de lusspanner in de
vitsparingen van de bal.



3. Duw de haken van de lusspanner naar
beneden. De rubberen lus wordt met de lus-
spanner richting de springmat gespannen.

4. Duw de lusspanner zo ver naar beneden dat
het lusuiteinde de bal van de rubberen lus
veilig omsluit. Verwijder nu de lusspanner.

5. Breng voor een gelijkmatige spanning van
de springmat de rubberen lussen afwisse-
lend aan tegenover elkaar liggende kanten
aan. Monteer de rubberen lussen na elkaar
(afb. C1, C2, C3).

Montage van de poten (afb. D - E)

1. Leg het artikel op een horizontale onder-
grond.

2. Verwijder de transportkappen (1q, 2a).

3. Draai de poten (9) tot aan de aanslag
op de hiervoor bestemde schroefdraden
(afb. D).

4. Plaats de voetkappen (10/11) op de voeten
(Fig. E).

Montage van de trainingsstang

(afb. F- G)

Montage van de onderste buis
(afb. F)
1. Zet de trampoline op de poten (9).

2. Positioneer de onderste buis (7) en de
afdekking (8) zodanig op de beide dicht bij
elkaar staande poten dat de poten worden
omsloten.

3. Bevestig de onderste buis en de afdekking
met de binnenzeskantschroeven (13), de
sluitringen (16), de veerringen (17) en de
dopmoeren (15).

4. Draai met behulp van de binnenzeskant-
sleutel (18) en de moersleutel (19) de
dopmoeren vast.

Aanwijzing: let erop dat de dopmoeren

goed zijn vastgedraaid.

Montage van de bovenste buis,

de T-greep en instellen van de

trainingsstang (afb. G)

1. Bevestig de T-greep (6) met de binnenzes-
kantschroeven (14), de sluitringen (16), de
veerringen (17) en de dopmoeren (15) aan
de bovenste buis (5).

Aanwijzing: Zorg ervoor dat de T-greep cor-
rect is gemonteerd. De verzonken gaten wijzen
naar boven en de gebogen sluitringen worden
dienovereenkomstig in de gaten geplaatst.
Aanwijzing: u kunt de trainingsstang op drie
verschillende hoogten (7a) instellen.
2. Steek de bovenste buis in de onderste
buis (7) en stel de T-greep in op de hoogte
die u nodig hebt. Let erop dat een instelgat
boven het gat in de greephouder ligt.
Aanwijzing: ga op het artikel staan en leg
uw onderarmen op de trainingsstang. Uw
armen dienen ongeveer in een rechte hoek
gebogen te zijn (afb. H).
3. Steek de klemschroef (12) in de greephou-
der en draai deze vast.
Waarschuwing! Het artikel mag alleen
worden gebruikt als de klemschroef in een van
de drie instelgaten van de trainingsstang is
vastgezet! Trek de trainingsstang maximaal tot
aan de markering uit de bevestiging.

Demontage

Demonteer het artikel in omgekeerde volgorde.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop
* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

*  Voer voor elke training een warming-up vit
en bouw de training rustig af.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg
pauze en zorg ervoor dat u voldoende
drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

* Voer dlle oefeningen gelijkmatig, niet schok-
kerig en in een constant tempo uit.

* Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen:
adem uit bij inspanning en adem in bij
ontspanning.

* Let ertijdens de oefeningen op dat u een
correcte lichaamshouding aanhoudt.
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Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-

plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefe-

ningen bestaan. Neem daarbij de volgende

richtlijnen in acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening
ca. 12 keer te worden herhaald.

¢ Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

e Tussen de oefenreeksen dient u telkens een
pauze van 30 seconden te houden.

¢ Warm uw verschillende groepen spieren
voor ieder trainingsprogramma goed op.

e Wijraden u tevens aan om na elk trainings-
programma een rekoefening te doen.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

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

Nekspieren

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

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst één
kant en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla de handen achter uw rug in elkaar en
trek ze langzaam naar boven. Wanneer u
hierbij het bovenlichaam naar voren buigt,
worden alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai de schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3. Trek de schouders richting uw oren en laat
ze weer zakken.

4. Draai afwisselend de linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere
been met gebogen knie op tot ca. 20 cm
boven de grond.
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2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele secon-
den de draairichting.

3. Ga daarna op het andere been staan en
herhaal deze oefening.

4. Til om beurten één been op en hink een
paar keer op de plaats. Let erop dat u de
benen slechts zo ver optilt dat u goed het
evenwicht kunt bewaren.

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefeningen getoond.
Aanwijzing: voor personen die groter dan
gemiddeld zijn, zijn enkele van de weergegeven
oefeningen niet geschikt, omdat ze niet correct
kunnen worden uitgevoerd.

Aanwijzing: de oefeningen zijn met betrek-
king tot de belaste spiergroepen een totale
lichaamstraining.

Oefeningen zonder
trainingsstang

Basissprong gesloten benen

(afb. K)

1. Ga met uw benen iets minder dan op heup-
breedte gesloten op de springmat staan.

2. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

3. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

4. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

5. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

6. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

7. Spring met gesloten benen gelijktijdig op
de springmat en beweeg uw armen parallel
hieraan.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: strek uw knieén niet volle-

dig en houd de lichaamsspanning vast.



Basissprong benen afwisselend vit

elkaar en bij elkaar (afb. L)

1. Ga met uw benen iets minder dan op heup-
breedte gesloten op de springmat staan.

2. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

3. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

4. Trek uw navel in en breng uw schouderbla-

den naar elkaar toe. Uw schouders blijven

beneden en uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom.

Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

6. Zet uzelf af van de springmat en beweeg in
de lucht uw benen uit elkaar.

7. Zet bij het neerkomen de voeten met de
benen gespreid op de springmat.

8. Zet uzelf weer af van de springmat en
breng uw benen bij elkaar.

9. Zet bij het neerkomen de voeten met de
benen minder dan op heupbreedte op de
springmat.

10. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

b

Belangrijk: strek uw knieén niet volle-
dig en houd de lichaamsspanning vast.

Hielsprong afwisselend (afb. M)

1. Zet een voet naar voren en duw de hiel in
de springmat. De andere voet blijft een stap
achter de voorste voet.

2. Buig uw armen en positioneer ze zodanig
dat ze een tegenovergestelde beweging
ten opzichte van de benen lijken te maken,
als wanneer u loopt.

3. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

5. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

7. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Zet uzelf of van de springmat en wissel uw
voeten van positie. Duw hierbij de hiel die
in de voorste positie landt, krachtig in de

springmat.

9. Beweeg uw armen dienovereenkomstig
mee.

10. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel uw voeten snel van
positie en let erop dat u de lichaams-
spanning gedurende de hele oefening
vasthoudt.

Teensprong afwisselend (afb. N)

1. Zet een voet naar voren en laat deze op de
tenen rusten. De andere voet blijft een stap
achter de voorste voet.

2. Buig uw armen en positioneer ze zodanig
dat ze een tegenovergestelde beweging
ten opzichte van de benen lijken te maken,
als wanneer u loopt.

3. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

5. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd

in het verlengde van de wervelkolom.

Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Zet uzelf of van de springmat en wissel
uw voeten van positie. Tik hierbij de tenen
die in de voorste positie landen, tegen de

N

springmat.

9. Beweeg uw armen dienovereenkomstig
mee.

10. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel uw voeten snel van
positie en let erop dat u de lichaams-
spanning gedurende de hele oefening
vasthoudt.
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Oefeningen met trainingsstang

Uit elkaar en bij elkaar - knieén

helemaal omhoog (afb. O)

1. Ga met uw benen iets minder dan op heup-
breedte gesloten op de springmat staan.

2. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

3. Lleg uw onderarmen losjes op de trainings-
stang.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

5. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

7. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Zet uzelf krachtig af van de springmat en
breng uw knieén helemaal naar boven. Uw
benen blijven hierbij uit elkaar.

9. Zet bij het neerkomen de voeten met de
benen gespreid op de springmat.

10. Zet uzelf weer krachtig of van de spring-
mat, breng uw knieén helemaal naar boven
en sluit hierbij uw benen.

11. Zet bij het neerkomen de voeten met de
benen minder dan op heupbreedte op de
springmat.

12. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel hier snel van positie

en breng de knieén bij het afzetten

helemaal naar boven.

Schaar - voeten afwisselend naar

voren (afb. P)

1. Zet een voet naar voren en plaats de ande-
re met de bal van de voet een stap achter
de voorste voet.

2. leg uw onderarmen losjes op de trainings-
stang.

3. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt

het bekken op.
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5. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

7. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Zet uzelf krachtig af van de springmat en
wissel uw voeten van positie. Uw armen
liggen nog op de stang.

9. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel uw voeten snel en

krachtig van positie en let erop dat u

de lichaamsspanning gedurende de

hele oefening vasthoudt.

Op de plaats lopen (afb. Q)
Ga met uw benen iets minder dan op heup-
breedte gesloten op de springmat staan.

2. Leg uw onderarmen losjes op de trainings-
stang.

3. Buig licht door uw knieén en buig het boven-
lichaam vanuit de heupen iets naar voren.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

5. Trek uw buik in en breng de schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

7. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Duw een voet krachtig in de springmat en il
gelijktijdig de andere voet op.

9. Wissel bij het lopen op de plaats de voeten
van positie.

10. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel uw voeten snel en

krachtig van positie en let erop dat u

de lichaamsspanning gedurende de

hele oefening vasthoudt.

Sprong zijwaarts afwisselend

(afb. R)

1. Ga met uw benen iets minder dan op heup-
breedte gesloten op de springmat staan.

2. Lleg uw onderarmen losjes op de trainings-
stang.



3. Buig licht door uw knieén en buig het
bovenlichaam vanuit de heupen iets naar
voren.

4. Breng uw billen iets naar achteren en richt
het bekken op.

5. Trek uw navel in en breng uw schouderbla-
den naar elkaar toe.

6. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

7. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

8. Duw uw voeten krachtig in de springmat en
spring met gesloten benen zijwaarts naar
een kant van de springmat.

9. Spring met gesloten benen zijwaarts naar
de andere kant van de springmat.

10. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: wissel uw voeten snel en

krachtig van positie en let erop dat u

de lichaamsspanning gedurende de

hele oefening vasthoudt.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder tonen wij u enkele
eenvoudige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 15 - 30 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2. Trek het hoofd met een hand zachtjes naar
links en vervolgens naar rechts.

3. Met deze oefening rekt u de beide zijden
van de hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht
gebogen.

2. leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren
1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat de bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Bescherm het tegen direct zonlicht en bewaar
het niet in de onmiddellijke nabijheid van een
verwarming.

Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

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 af.

/. De recyclingcode dient om verschillende
a’:) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.
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Opmerkingen over garantie IAN: 463306_2404

en serviceafhandeling @D Service Belgis
. . Tel.: 0800 12089
Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid " .
. E-Mail: deltasport@lidl.be
en onder permanent toezicht geproduceerd. De ]
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH @D Service Nederland

Tel: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl

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 onderdelen
die aan een normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als slijtageonderdelen te beschouwen
zijn (bv. batterijen) en evenmin op breekbare
onderdelen zoals schakelaars 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 wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

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

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

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed | lego pierwszym uzyciem.
I:D Nalezy uwaznie przeczytaé

[ ] nastepujacq instrukcje

uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otfrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

2 x cze$é ramowa (1)

1 x cze$é ramowa (2)

1 x mata do skakania z ostong krawedzi (3)
30 x gumowa szlufka (4) (1 x cze$é zamienna)
1 x gérny stupek (5)

1 x uchwyt w ksztalcie litery T (6)

1 x dolny stupek (7)

1 x ostona (8)

8 x nézka (9)

8 x naktadka na stope (10, 11)

1 x $ruba mocujgea (12)

3 x klucz szeéciokgtny 85 mm (13)

2 x klucz szesciokgtny 42 mm (14)

5 x nakretka kotpakowa (15)

11 x podktadka, wypukta (16)

5 x pierécien sprezynujqcy (17)

1 x klucz szeéciokgtny (18)

1 x klucz ptaski (19)

1 x napinacz szlufek (20)

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Trampolina #: ok. 112 cm
Powierzchnia do skakania #: ok. 85 cm
Waga: ok. 13,5 kg

ISO 20957 Klasa H
Obszar zastosowania: w warunkach domowych

Zastosowane symbole

Ryzyko przewrécenia sig, podczas
wchodzenia nie stawaé na stelazu.

Maks. obcigzenie: 120 kg

& Data produkciji (miesigc/rok):
08/2024

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Ten produkt jest urzgdzeniem sportowym prze-
znaczonym dla oséb w wieku powyzej 14 lat
wytqgcznie do uzytku prywatnego. Produktu
wolno uzywad wylgcznie w suchych pomiesz-
czeniach.

Obciqgzenie produktu nie moze przekraczaé

120 kg!

Wskazéwki bezpieczenstwa

Wazne: nalezy uwaznie przeczytaé
niniejszq instrukcje uzytkowania i
zachowaé jg do pézniejszego wgladu!

A Zagrozenie zycia!

¢ Nigdy nie pozwalag, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czenstwo uduszenia.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

¢ Dzieciom nie wolno bawi¢ sig produktem.
Dzieci nalezy koniecznie pouczy¢, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

* Produkt jest przeznaczony wytqgcznie do uzyt
kowania przez osoby doroste lub mfodziez
powyzej 14 roku zycia, ktére sq odpowiednio
rozwiniete fizycznie i psychicznie. Nalezy
upewnic sig, ze uzytkownik jest zaznajomiony
z uzytkowaniem produktu lub bedzie z niego
korzysta¢ pod nadzorem.
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Rodzice i inni opiekunowie powinni by¢
$wiadomi swojej odpowiedzialnoéci i tego,
ze ze wzgledu na naturalny instynkt zabawy
i sktonnosci dzieci do eksperymentowania
mogq wystqpié sytuacje i zachowania, do kté-
rych produkt nie jest przewidziany.
* Nalezy wzigé pod uwage naturalny instynkt
zabawy i sktonnosé dzieci do eksperymento-
wania. Nalezy zapobiega¢ sytuacjom i za-
chowaniom, do ktérych nie jest przeznaczony
niniejszy produkt.
Aby unikngé niebezpieczeristwa odniesienia
obrazen, dzieci nie powinny znajdowaé sig
w zasiegu produktu podczas treningu.
Czyszczenie i konserwacja nie mogq by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.
Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

* Nie uzywa¢ produktu w przypadku obrazeri

lub ograniczen zdrowotnych, np. kontuzje

stawu skokowego, schorzenia kregostupa,
ostabienie migéni dna miednicy, zaburzenia
réwnowagi, uszkodzenia btony bebenkowej/
ucha wewnetrznego.

Produkt jest dostosowany do maksymalnej

wagi ciata uzytkownika wynoszqgcej 120 kg.

Nie nalezy uzywaé tego produktu, jesli waga

vzytkownika przekracza te wartosé.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywnosé éwiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozg powaznymi urazami.

W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-

gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy

natychmiast przerwaé trening i skonsultowad
sie z lekarzem.

Instrukeje uzytkowania wraz z propozycjami
¢wiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.
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* Kobiety w cigzy mogq trenowaé wylgcznie
za zgodq lekarza.
* Produkt moze by¢ uzywany tylko przez jedng
osobe w tym samym czasie.
Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-
litacyjnych.
Podczas treningu nalezy zachowaé przynaj-
mniej 1 m wolnej przestrzeni wokét produktu
ze wszystkich stron (rys. ).
* Nalezy uwazaé na przedmioty znajdujqce sie
ponad gtowq, jak np. lampy, pétki.
Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgeym
na poslizg podtozu.
Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.
W wypadku wystgpienia zawrotéw gtowy,
kotatania serca itp. nalezy natychmiast zejé¢
z produktu. i skonsultowaé sig z lekarzem.
Podczas skakania nie wolno je$é ani zué
gumy do zucia itp. Ryzyko zadtawienia sig!
Ten produkt nie jest przeznaczony do uzytku
przez osoby (w tym dzieci powyzej 14 roku
zycia) o ograniczonej sprawnosci fizyczne;,
sensorycznej lub umystowej bqdz nieposia-
dajgce doéwiadczenia i/lub wiedzy, chyba
ze sq nadzorowane przez osobe odpowie-
dzialng za ich bezpieczeristwo lub otrzymaty
instrukcje dotyczqgce uzytkowania produktu.
Z produktu nie wolno korzysta¢ podczas
palenia tytoniu lub pozostawania pod wpty-
wem alkoholu i/lub narkotykéw! Nie
vzywaé produktu, czujgc zmeczenie! Istnieje
niebezpieczenstwo utraty kontroli w wyniku
nieostroznoscil
Nigdy nie wolno skakaé z produktu bezpo-
$rednio na podtoze! Istnieje niebezpieczen-
stwo odniesienia obrazen na skutek gwattow-
nego upadku na twarde podtozel!
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
potqczenie pomiedzy nézkami a czesciami
ramy.
Montaz produktu powinna przeprowadzié
osoba dorosta, aby unikngé obrazen wynika-
jacych z nieprawidtowego obchodzenia sie
z elementami konstrukgiji. Z produktu wolno
korzysta¢ dopiero po catkowitym zakoncze-
niv montazu.



* Nie nalezy skakaé ani lgdowaé na ostonie
krawedzi produktu i zawsze nalezy wchodzié
na $rodek maty do skakania (rys. J).

Nie nalezy wykonywaé skokéw akrobatycz-
nych, salt itp.! Nalezy zwrécié uwage innym
osobom na tego rodzaju niebezpieczenstwo,
zwlaszcza miodziezy.

Nie nalezy prébowaé skakaé z trampoliny

na inne osoby, przedmioty lub podtoze. Nie
wskakiwaé na trampoling z wyzej usytuowa-
nych miejsc (drabina, krzesto itp.). Niebezpie-
czenstwo odniesienia obrazeri!

nia koncentraciji. Nie trenowa¢ bezposrednio
po positku. Czas miedzy positkiem a trenin-
giem powinien wynosié ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie
treningowe, unikajge przy tym przeciqgu.
Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniad.

Nalezy skakaé wytqgcznie przy wystarczajo-
cym o$wietleniu. Obszar treningowy musi by¢
wystarczajgco jasny.

Nalezy przed kazdym uzyciem sprawdzaé
stabilne osadzenie nézek trampoliny.
Ostrzezenie! Produkiu wolno uzywaé jedy-
nie, jesli $ruba regulacyjna jest zamontowana
w jednym z trzech otworéw regulacyjnych
drgzka treningowego! Wyciagnqgé drgzek
treningowy z mocowania maksymalnie

az do oznaczenia.

A Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!

* Produktu wolno uzywaé jedynie, jesli jest
w idealnym stanie. Przed kazdym uzyciem na-
lezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszkodzen
lub zuzycia. Bezpieczeristwo tego produktu
mozna zagwarantowaé tylko wiedy, gdy
jest on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzer i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzer nie wolno korzysta¢ z produktu.

Podczas sprawdzania stanu nalezy poswigcic
szczegdlng uwage czesciom szczegdlnie
podatnym na zuzycie, jak np. mata do skaka-
nia i ostona.

Nie trenowaé w stanie zmeczenia lub ostabie-

* Mata do skakania i ostona krawedzi muszq
by¢ czyste i suchel

* Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnych

czesci zamiennych.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatu-

rami, stoficem oraz wilgociq. Niewtasciwe

przechowywanie i uzytkowanie produktu

moze spowodowaé przedwczesne zuzycie,

co moze skutkowaé obrazeniami podczas

korzystania z produktu.

Montaz (rys. B-H)

*  Montaz produktu powinna przeprowadzié
osoba dorosta.

* Usungé materiat opakowaniowy.

Montaz ramy (rys. B)
Zmontowaé razem czeéci ramy (1, 2).

Montaz maty do skakania (rys. C)
Wskazéwka: przednia strona maty do skaka-
nia jest oznakowana za pomocq niewielkiej flagi.

Osadzenie gumowych szlufek
(rys. C)

/\ OSTRZEZENIE!

Podczas zaktadania gumowych szlufek (4)
nalezy zachowaé ostrozno$é! Gumowe szlufki
sq naprezone podczas zaktadania!l Niebezpie-
czefstwo odniesienia obrazen!

/\ OSTRZEZENIE!

Przy mocowaniu gumowych szlufek (4) nalezy
zawsze uzywad napinacza szlufek (20).
Pamietaé o tym, aby gumowa szlufka byta
catkowicie opieta wokét kulki (4b). W przeciw-
nym wypadku istnieje niebezpieczeristwo
odniesienia obrazen!

1. Nalezy zaczqgé od oczka (3b), ktére jest
oznaczone cyfrg 1 na rys. C. Przeciggngé
gumowe szlufki (4) za pomocq kofAcéwki
szlufki (4a) przez oczka.

Wskazéwka: na przedniej stronie maty

do skakanianalezy przymocowaé tylko 4 gumo-

we szlufki.

2. Przeprowadzi¢ napinacz szlufek przez kon-
céwke szlufki i umiesci¢ haczyk napinacza
we wgtebieniach kulki.
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3. Docisngé¢ uchwyt napinacza szlufek. Gumo-

waq szlufke nacigga sie przy uzyciu napina-
cza szlufek w kierunku maty do skakania.

4. Docisngé napinacz szlufek w taki sposéb,
aby konicéwka szlufki bezpiecznie obej-
mowata kulke gumowej szlufki. Nastepnie
zdjq¢ napinacz szlufek.

5. Aby uzyska¢ réwnomierne napigcie maty
do skakania, przymocowaé gumowe szlufki
naprzemiennie po przeciwlegtych stro-
nach. Zamontowaé gumowe szlufki jedna

za drugq (rys. C1, C2, C3).

Montaz nézek (rys. D-E)

1. Nalezy potozy¢ produkt na poziomej
powierzchni.

2. Usungé naktadki transportowe (1a, 2a).

3. Przekreci¢ nézki (9) do oporu na przezna-
czonych do tego gwintach (rys. D).

4. Umieé¢ zaslepki nézek (10/11) na nézkach
(rys. E).

Montaz drgzka treningowego

(rys. F-G)

Montaz dolnego stupka (rys. F)

1. Postawi¢ trampoling na nézkach (9).

2. Umiesci¢ dolny stupek (7) i ostong (8)

w taki sposéb, aby okalaty obydwie nézki,
ktére znajdujq sig obok siebie.

3. Przymocowa¢ dolny stupek i ostong za po-
mocq wkretéw z tbem gniazdowym (13),
podktadek (16), podktadek sprezy-
stych (17) oraz nakretek kotpakowych (15).

4. Za pomocq klucza szesciokgtnego (18)

i klucza ptaskiego (19) dokreci¢ nakretki
kotpakowe.

Wskazéwka: upewnié sie, ze nakretki kotpa-

kowe sq mocno dokrecone.

Montaz gérnego stupka, uchwytu

w ksztalkcie litery T i ustawianie

drgzka treningowego (rys. G)

1. Przymocowa¢ uchwyt w ksztalcie lite-
ry T (6) za pomocq wkretéw z them gniaz-
dowym (14), podktadek (16), podktadek
sprezystych (17) oraz nakretek kotpako-
wych (15) na gérnym stupku (5).
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Wskazéwka: istieje mozliwos¢ ustawienia
drgzka treningowego na trzech réznych wysoko-
$ciach (7a).
2. W gérny stupek wlozy¢ dolny stupek (7)
i umieéci¢ uchwyt w ksztalcie litery T na zg-
danej wysokosci. Nalezy zwracaé uwage,
aby otwér regulacyjny znajdowat sig
nad otworem w mocowaniu uchwytu.
Wskazéwka: Upewnij sig, ze uchwyt T jest
prawidtowo zamontowany. Zagtebione otwory
sq skierowane do géry, a zakrzywione podktad-
ki sq odpowiednio umieszczone w otworach.
Wskazéwka: stangé na produkcie i oprzeé
przedramiona na drgzku treningowym. Ramio-
na powinny byé zgiete mniej wiecej pod kqtem
prostym (rys. H).
3. Umiescié $rube blokujgcq (12) w mocowa-
niu uchwytu i dokrecié.
Ostrzezenie! Produktu wolno uzywaé
jedynie, jesli sruba regulacyjna jest zamon-
towana w jednym z trzech otworéw regula-
cyjnych drgzka treningowego! Wyciggngé
drqzek treningowy z mocowania maksymalnie
az do oznaczenia.

Demontaz

Zdemontowaé produkt w odwrotnej kolejnosci.

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq
i buty sportowe.

* Przed rozpoczgciem ¢wiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakonczenie freningu powinno
odbywaé sie stopniowo.

*  Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpo-
wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad
plyny.

*  Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt infensywnego treningu. Nalezy stopnio-
wo zwigkszaé intensywnoéé treningu.

*  Wykonywaé wszystkie éwiczenia réwno-
miernie, unikajqc szarpania, w jednakowym
tempie.



e Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-
nie: wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

¢ Podczas wykonywania éwiczer zwracaé
uwage na prawidlowq postawe ciata.

Ogélne planowanie treningu

Stworzy¢ plan treningowy dostosowany

do potrzeb z seriami éwiczen sktadajgcymi sie

z 6-8 éwiczen. Nalezy przestrzegad nastepujg-

cych zasad:

* Seria ¢wiczeh powinna sktadaé sig z ok.
12 powtérzen kazdego éwiczenia.

¢ Kazda seria éwiczeh moze byé powtarzana
3 razy.

¢ Pomigdzy kolejnymi seriami ¢wiczen nalezy
robié¢ 30-sekundowq przerwe.

*  Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy do-
brze rozgrzaé rézne partie migéniowe.

¢ Ponadto zalecamy réwniez ¢wiczenia roz-
ciqgajqce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtarzaé kazde ¢wiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obrécié glowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
¢wiczenia z gérnq czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi barkami do przodu (jed-
noczesnie) i zmienié kierunek po jednej
minucie.

3. Przyciagnqgé barki w kierunku uszu i ponow-
nie je opuscic.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominac przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykona¢ kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko na takq
wysoko$¢, aby méc utrzymad réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej prezentujemy wybér éwiczen.
Wskazéwka: niektére z przedstawionych éwi-
czen sq nieodpowiednie dla 0séb o ponadprze-
cietnym wzroscie, poniewaz nie sq one w stanie
wykonaé ich w sposéb prawidtowy.
Wskazéwka: przedstawione ¢wiczenia
prezentujq trening catego ciata pod wzgledem
wykorzystywanych partii migéniowych.

¢wiczenia bez drgizka
treningowego

Skok podstawowy ze ztaczonymi

nogami (rys. K)

1. Ustawié nogi rozstawione na szeroko$¢
mniejszq niz szeroko$é bioder na macie
do skakania.

2. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng czesé ciata
wysungé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

3. Odciggngé posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

4. Weciqgnad brzuch i $ciggnqé topatki w kie-
runku kregostupa.

5. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gto-

wa znajduje sie przy tym na przedtuzeniu

kregostupa.

Napiqé miesnie rak, posladkéw i brzucha.

7. Wskoczyé na mate do skakania ze ztg-
czonymi nogami i jednoczesnie utozyé
ramiona réwnolegle do niej.

8. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: nie prostowaé kolan

i utrzymywaé napiecie migsni ciata.

o

PL 55



Skok podstawowy naprzemiennie
z nogami w rozkroku i ztgczonymi
(rys. L)
Ustawié nogi rozstawione na szeroko$é
mniejszq niz szeroko$é bioder na macie
do skakania.

2. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata
wysungé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

3. Odciagnqg¢ posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

4. Weciqgnaq¢ pepek do $rodka i $ciqgnad
topatki w kierunku kregostupa. Bark pozo-
staje skierowany do dotu, a glowa znajduje
sig przy tym na przedtuzeniu kregostupa.

5. Napigé¢ migénie rgk, posladkéw i brzucha.

6. Odbié sie od maty do skakania i w powie-
trzu roztozyé nogi.

7. Podczas skoku nalezy rozstawié nogi
na macie do skakania.

8. Ponownie odbié sie od maty do skakania
i ztqczy¢ nogi.

9. Podczas skoku nalezy rozstawié nogi
na macie do skakania na szeroko$é mniej-
szq niz szeroko$é bioder.

10. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: nie prostowac kolan i utrzymy-

waé napiecie miesni ciata.

Naprzemienne skakanie

na pietach (rys. M)

1. Ustawi¢ jedng noge z przodu i wcisngé
piete w mate do skakania. Druga stopa
powinna pozosta¢ jeden krok za stopq
ustawionq z przodu.

2. Lekko zgiqé ramiona i utozyé je w takiej
pozycji, jak podczas biegania.

3. Ugiq¢ lekko kolana, a gérnqg czesé ciata
wysungé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

4. Odciggngé posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Wciagngé brzuch i $ciggnqgé topatki w kie-
runku kregostupa.
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6. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gto-
wa znajduje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

7. Napigé migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Odbié sie od maty do skakania i zmienié
pozycie stép. Silnie wciska¢ przy tym
znajdujqcq sie z przodu piete w mate
do skakania.

9. W ten sam sposéb postepowaé z rekoma.

10. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: szybko zmieniaé pozycje stép

i zwracaé uwage na ciagte napiecie

miesni ciata.

Naprzemienne skakanie

na palcach (rys. N)

1. Ustawié jednq stope z palcami skierowa-
nymi do przodu. Druga stopa powinna
pozostaé jeden krok za stopg ustawiong
z przodu.

2. Lekko zgig¢ ramiona i utozyé je w takiej
pozycii, jok podczas biegania.

3. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata
wysungé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

4. Odciggnq¢ posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Weciqgnaé brzuch i ciggnqé fopatki w kie-
runku kregostupa.

6. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gto-
wa znajduje sig przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

7. Napigé mieénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Odbi¢ sie od maty do skakania i zmieni¢
pozycje stép. Nalezy przy tym dotkngé
palcami stopy, ktéra znajduje sie z przodu
na macie do skakania.

9. W ten sam sposéb postepowaé z rekoma.

10. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazine: szybko zmieniaé pozycje stép

i zwracaé uwage na ciggte napiecie

miesni ciata.



Cwiczenia z drazkiem

treningowym

Rozstawione i ztqczone - kolana

wysoko (rys. O)

1. Ustawié nogi rozstawione na szeroko$é
mniejszq niz szeroko$é bioder na macie
do skakania.

2. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata
wysungé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

3. Przedramiona oprze¢ na drgzku treningo-
wym.

4. Odciggnqé posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Weiqgngé brzuch i $ciggnqé topatki w kie-
runku kregostupa.

6. Bark pozostaje skierowany do doty, a gto-
wa znajduje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

7. Napigé migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Odbi¢ sie¢ mocno od maty do skakania
i podciggnqé kolana do géry. Nogi pozo-
stajq przy tym rozstawione.

9. Podczas skoku nalezy rozstawié nogi
na macie do skakania.

10. Ponownie odbié sie mocno od maty
do skakania i podciagngé kolana do géry,
zlqczajqe przy tym nogi.

11. Podczas skoku nalezy rozstawié nogi
na macie do skakania na szeroko$é mniej-
szq niz szeroko$¢ bioder.

12. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: zmieniaé przy tym szybko po-

zycje i podczas odbijania podciagnaé

kolana do géry.

Nozyce - nogi naprzemiennie

do przodu (rys. P)
. Jednq stope ustawié z przodu, a druggq,
opierajgc na przedstopiu, krok za przedniq
stopq.

2. Przedramiona oprzeé na drgzku treningo-
wym.

3. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata
wysunqé lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

4. Odciggnqé posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Weciqgngé brzuch i ciggnaé fopatki w kie-
runku kregostupa.

6. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gto-
wa znajduje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

7. Napigé migénie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Odbi¢ si¢ mocno od maty do skakania
i zmienié pozycje stép. Rece znajdujq sie
jeszcze na drgzku.

9. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: szybko i mocno zmieniaé po-

zycje stép i zwracaé uwage na ciagte

napiegcie miesni ciata.

Bieg w miejscu (rys. Q)

1. Ustawié nogi rozstawione na szeroko$¢
mniejszq niz szeroko$¢ bioder na macie
do skakania.

2. Przedramiona oprze¢ na drgzku treningo-
wym.

3. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata
wysung¢ lekko do przodu od stawu biodro-
wego.

4. Odciggnq¢ posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Weciqgnaé brzuch i ciggnqé fopatki w kie-
runku kregostupa.

6. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gto-

wa znajduje sig przy tym na przedtuzeniu

kregostupa.

Napigé migsnie rgk, posladkéw i brzucha.

8. Wecisngé mocno jedng stope w mate
do skakania i unie$é jednoczesnie drugg
stope w powietrze.

9. Podczas tego biegu w miejscu zmieniaé
pozyqe stép.

10. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech

N

seriach.
Wazine: szybko i mocno zmieniaé po-
zycje stép i zwracaé uwage na ciggte
napiecie miesni ciata.
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Naprzemienne skoki na bok

(rys. R)

1. Ustawié nogi rozstawione na szeroko$é
mniejszq niz szeroko$é bioder na macie
do skakania.

2. Przedramiona oprzeé na drgzku treningo-
wym.

3. Ugiq¢ lekko kolana, a gérng cze$é ciata

wysungé lekko do przodu od stawu biodro-

wego.

4. Odciggngé posladki lekko do tytu i wypro-
stowaé miednice.

5. Weciagnagé pepek do $rodka i sciggngé
topatki w kierunku kregostupa.

6. Bark pozostaje skierowany do doty, a gto-
wa znajduje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

7. Napiqé migénie rgk, posladkéw i brzucha.
8. Wecisngé mocno stopy w mate do skakania
i skakaé ze ztgczonymi nogami na bok

na jednq strong maty.

9. Skaka¢ ze ztgczonymi nogami na bok
na jednq strone maty do skakania.

10. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Waszine: szybko i mocno zmieniaé po-

zycje stép i zwracaé uwage na ciagte

napiecie migsni ciata.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poséwieci¢ wystarczajqgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej przedsta-
wiamy kilka prostych éwiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy

po 15-30 sekund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycii.

2. Delikatnie pociggngé dionig gtowe naj-
pierw w lewq, a nastepnie w prawgq strone.

3. To éwiczenie ma na celu rozciggniecie
migéni bocznych szyi.

Rece i barki
1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé
lekko kolana.
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2. Przenieéé prawq reke za gtowe w taki spo-
séb, aby prawa dton znalazta sie miedzy
topatkami.

3. Chwycié lewq dtoniq prawy tokie¢ i pocig-
gnag¢ go do tytu.

4. Zmienié strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwaé
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: pamietaé, aby uda byty utozo-

ne réwnolegle do siebie. W trakcie wy-

konywania ¢wiczenia miednica powin-
na by¢ wysunieta do przodu, a tutéw
pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowe;.

Chronié produkt przed bezposrednim dziata-
niem promieni stonecznych i bliskimi zrédtami
ciepta.

Czyscié wylgcznie wodq, a nastepnie wytrzed
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych
$rodkéw czyszczqeych.

Uwagi odnosnie recyklingu
~ & Artykut i materiaty opakowaniowe nalezy
%n usungé zgodnie z aktualnie obowigzujg-

cymi miejscowymi przepisami. Materiaty

opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci. Szczegdtowe 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.

Wskazoéwki dotyczgce
gwarancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaie klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowieri. Gwa-
rancja dotyczy wytqcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici

kruchych takich jok przetgczniki ani czesci wyko-

nanych 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.
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
skontaktowa¢ sig z nami najpierw za posred-
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 gwarancii nie
wynikajq zadne inne prawa.

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

IAN: 463306_2404

Serwis Polska
Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejemel!

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

I:D Pozorné si preétete 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.

Obsah baleni (obr. A)

2 x dil rdmu (1)

1 x dil rdmu (2)

1 x skdkaci podlozka v&etné krytu okraje (3)
30 x gumové poutko (4) (1 x ndhradni)
1 x vrchni trubka (5)

1 x drzadlo ve tvaru T (6)

1 x spodni trubka (7)

1 x kryt (8)

8 x nozka (9)

8 x patka (10, 11)

1 x stavéci sroub (12)

3 x Sestihranny 3roub 85 mm (13)

2 x 3estihranny 3roub 42 mm (14)

5 x 3roubovd matice (15)

11 x podlozka, vypoukla (16)

5 x pruznd podlozka (17)

1 x 3estihranny kli¢ (18)

1 x kli¢ na Srouby (19)

1 x napinaé poutek (20)

1 x ndvod k pouziti

Technické udaje
Trampolina #: cca 112 cm
Skdkaci plocha: 8: cca 85 ¢cm
Hmotnost: cca 13,5 kg

ISO 20957 Trida H
Oblast pouziti: doméci pouziti
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Pouzité symboly

Hrozi nebezpedi prevrdceni, pfi
nastupovdni nestoupeijte na rdm.

Max. zatizeni: 120 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
08/2024

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek je sportovnim vybavenim pro
osoby starsi 14 let a je uréen pouze pro soukro-
mé pouziti. Vyrobek se smi pouZivat pouze v su-
chych vnitinich prostorach.

Vyrobek |ze zatiZit maximdlng 120 kg!

Bezpecnostni pokyny

Dulezité: Prectéte si pozorné navod
k pouziti a bezpodmineéné si jej uscho-
vejte!

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

¢ Nenechdvejte d&ti bez dozoru s balicim
materidlem. Nebezpedi uduseni. Nebezpedi
zalknuti.

A Nebezpedéi poranéni déti!

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

* Vyrobek je uréen vyhradné pro pouziti
dospélymi nebo mladistvymi od 14 let s od-
povidaijicim fyzickym a duSevnim vyvojem.
Ujistéte se, Ze je uZivatel sezndmen s pouziva-
nim vyrobku nebo Ze je pod dozorem. Rodige
a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy
své odpovédnosti a uvédomit si, Ze déti jsou
pfirozené hravé a rddy experimentuji, a proto
je tfeba pogitat se situacemi a chovanim, které
nejsou pro vyrobek uréeny.



Vénuijte pozornost pfirozenému sklonu déti
ke hrani a fouze experimentovat. Vyhybeijte
se situacim a jednani, pro které neni vyrobek
uréen.

Déti se b&hem cviceni nesmi nachézet v do-
sahu vyrobku, aby se zabrénilo nebezpedi
poranéni.

Citéni a uZivatelskou ddrzbu nesm&;i prové-
dét déti bez dozoru.

Pokud se vyrobek nepouzivd, musi byt uchova-
vén mimo dosah d&ti.

A Nebezpedéi poranéni!

Predtim, nez za&nete cviéit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vém zdravotni
stav umoznuje cvicit.

Vyrobek nepouziveijte, pokud ste zranéni
nebo mdte zdravotni problémy, napf. zranéni
kotniku, problémy se z&dy, oslabeni svali
pdnevniho dna, problémy s rovnovahou,
poskozeni uiniho bubinku/vnitfniho ucha.
Tento vyrobek je uréen pro maximdlni t€lesnou
hmotnost 120 kg. Nepouzivejte tento vyrobek,
pokud mdte vy3§i télesnou hmotnost.
Nezapomeiite se pfed cviéenim vzdy zahfat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pii-
padé nadmérné némahy a pretizeni hrozi vaz-
né zranéni. PFi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestafite cviéit a obrafte

se na lékare.

Ndvod k pouZiti s pokyny pro cviceni méjte
vzdy v dosahu.

Téhotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Vyrobek moZe v jednu chvili pouzZivat vzdy
pouze jedna osoba.

Vyrobek neni vhodny pro terapeutické G&ely.
Okolo cviebniho prostoru musi byt ze viech
stran a nad hlavou volny prostor minimdlné

1 m (obr. I).

Ddveite si také pozor na predméty nad hla-
vou, napf. lampy, police.

Cvi¢te pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

NepouZivejte tento vyrobek v blizkosti schodd
nebo stupinkd.

Pokud mate zdvraté, pocity buseni srdce nebo
podobné potize, okamzité vyrobek opustte.
Okamzité vyhledeite [ékare.

Pfi skakdni nejezte a nezvykejte Zvykacky
nebo podobné piedméty. Hrozi nebezpeéi
spolknuti!

Tento vyrobek neni uréen pro pouziti osobami
(véetn& déti pod 14 let) s omezenymi fyzicky-
mi, smyslovymi nebo duevnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti a/nebo
znalosti, pokud nejsou pod dozorem osoby
odpovédné za jejich bezpeénost nebo pokud
od ni nedostaly pokyny, jak pfistroj pouZivat.
Na vyrobek se nesmi vstupovat s cigaretami
nebo pod vlivem alkoholu a/nebo drog! Na
vyrobek nevstupuijte ani kdyz jste unaveni!
Hrozi nebezpeéi zirdty stability z nepozor-
nosti!

Nikdy neskdkejte z vyrobku pfimo na zem!

Pfi tvrdém ndrazu hrozi vysoké nebezpeéi
poranénil

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte spojenti
mezi nozkami a dily rému.

Vyrobek smi instalovat pouze dospéla osoba,
aby nedo3lo ke zranéni neodbornym zaché-
zenim. Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletn& smontovany.
Neskdkejte ani nedopadeite na kryt okraje
vyrobku a vzdy vystupte na stied skdkaci
podlozky (obr. J).

Neprovadéjte akrobatické skoky, salta apod.!
Upozornéte na toto nebezpedi zejména
mladistvé.

Nepokouseijte se skdkat z trampoliny na jiné
osoby, predméty nebo na zem. Neskdkejte na
trampolinu z vy3sich mist (Zebfik, Zidle apod.).
Nebezpeéi poranénil

Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-
stredéni. Necvitte bezprostiedné po jidle.
Pockeijte se zahdjenim cviceni cca 2 hodiny.
Cvigebni mistnost dostateéné vyvétreijte,
zamezte viak privanu.

B&hem cviceni dostatecné pijte.

Skdkeijte pouze pfi dostategném osvétleni. Tré-
ninkovy prostor musi byt dostate&n& osvétleny.
Zkontrolujte pred kazdym pouzitim pevné
usazeni nozek trampoliny.
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Upozornéni! Tento vyrobek Ize pouZit pou-
ze tehdy, je-li zajisfovaci $roub upevnén v jed-
nom ze ffi nastavovacich otvord tréninkové
ty&e! Vytahnéte tréninkovou ty¢ z upevnéni
maximdlné ke znadce.

Nebezpedi v dusledku
opotrebeni!
Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotfebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena
jen tehdy, kdyz je pravidelné& kontrolovdan
z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.
Pfi kontrole v&nujte zvl&3ni pozornost dilim,
které jsou ndchylné k opottebeni, jako je
napfiklad skékaci podlozka a potah.
Skdkaci podlozka a kryt okraje musi byt
Cisté a suché!
Pouzivejte pouze origindlni n&hradni dily.
Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné skladové-
ni a pouzivéni vyrobku mize zpisobit jeho
pred&asné opotiebeni a ndsledné zranéni.

Montaz (obr. B-H)

Sestaveni vyrobku by méla vZdy provéadét
dospéld osoba.
Odstraiite balici materidl.

Montéz ramu (obr. B)

Spoijte dily rému (1, 2).

Montaz skakaci podlozky (obr. C)
Poznamka: Predni strana skékaci podlozky je
ozna&ena praporkem.

Nasazovani gumovych poutek
(obr. C)

/\ UPOZORNEN:I!

Pfi nasazovani gumovych poutek (4) postupuite
opatrné! Gumovd poutka jsou pfi nasazovani
napnutd! Hrozi nebezpeéi poranénil
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/\ UPOZORNEN:I!

Pfi upeviiovdni gumovych poutek (4) vzdy pouzi-
vejte napina¢ poutka (20). Dbejte na to, aby
bylo gumové poutko Gplné napnuté kolem
kuligky (4b). Jinak hrozi nebezpeéi poranénil

1.

Zaénéte u ocka (3b) oznadeného na obr. C
&islem 1. Protdhnéte gumové ocko (4) s kon-
cem poutka (4a) o&kem.

Poznamka: Na predni stranu skdkaci podloz-
kyse pfipeviuji pouze 4 gumovd poutka.

2.

Provléknéte napinaé poutek koncem
poutka a zasufite hdéek napinace poutka
do prohlubni kuligky.

Zatlaéte rukojef napinace poutek dold. Gu-
mové poutko se s napina&em poutek napne
smérem ke skdkaci podloZce.

Stlaéte napinaé poutek dold, az konec
poutka pevné obepne kulicku gumového
poutka. Nyni vyjméte napinaé poutek.
Gumovd poutka pfipeviuite stfidavé na
protilehlych strandch, aby byla skdkaci
podlozka rovnomérné napnutd. Namon-
tujte gumovd poutka jedno po druhém

(obr. C1, C2, C3).

Montaz nozek (obr. D-E)
1. PoloZte vyrobek na vodorovny podklad.

2.

4.

Namontujte gumovd poutka jedno po dru-
hém (1q, 2a).

Nasroubuijte nozky (9) na pfilozené zavity
aZ na doraz (obr. D).

Nasadte krytky nozi¢ek (10/11) na nozicky
(obr. E).

Montaz tréninkové tyée (obr. F-G)
Montaz spodni trubky (obr. F)

1.
2.

4.

Postavte vyrobek na nozky (9).

Umistéte spodni trubku (7) a kryt (8) na obé
nozky, které jsou blizko sebe, tak, aby byly
nozky uzavieny.

Zaijistéte spodni trubku a kryt pomoci Sestihran-
nych $roubd (13), podlozek (16), pruznych
podlozek (17) a droubovych matic (15).
Pomoci Sestihranného kli¢e (18) a kli¢e na
$rouby (19) pevné utdhnéte sroubové matice.

Upozornéni: Ujistéte se, Ze jsou Sroubové
matice pevné utazeny.



Montaz horni trubky, rukojeti

ve tvaru T a nastaveni tréninkové

tyée (obr. G)

1. PFipevnéte rukojef ve tvaru T (6) k horni trub-
ce (5) pomoci estihrannych $roubd (14),
podloZek (16), pruznych podlozek (17)

a $roubovych matic (15).
Poznamka: Ujistéte se, Ze je T-rukojef sprévné
nasazena. Zapudténé otvory sméfuji nahoru a

zakfivené podlozky se do nich umisti odpovidaii-

cim zpUsobem.
Poznamka: Mdte moZnost nastavit tréninko-
vou ty€& do ffi riznych vy3ek (7a).
2. Zasuiite horni trubku do spodni trubky (7)
a nastavte rukojef ve tvaru T do pozado-
vané vysky. Ujistéte se, Ze nad otvorem
v drzéku rukojeti je sefizovaci otvor.
Poznéamka: Postavte se na vyrobek a polozte
predlokti na tréninkovou ty&. Paze by mély byt
ohnuté pfiblizné v pravém Ghlu (obr. H).
3. Zasuhte zajisfovaci droub (12) do drzdku
rukojeti a utdhnéte jej.
Upozornéni! Tento vyrobek Ize pouZit pouze
tehdy, je-li zajidfovaci roub upevnén v jed-
nom ze tfi nastavovacich otvor{ tréninkové
tyéel Vytahnéte tréninkovou ty& z upevnéni
maximdlné ke znadce.

Demontéz

Demontujte vyrobek v opa&ném pofadi.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

*  Noste pohodIné sportovni obleeni a tenisky.

¢ Pfed kazdym cvicenim se zahfejte a cviceni
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostate&né
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

e Pokud jste za&dteenik, necvicte nikdy s pfilis
vysokou z&téZi. Intenzitu cvideni zvysujte
postupné.

¢ Provddéijte viechny cviky stejnomémé, ne
trhavé a udrzujte rovnomérné tempo.

* Dbejte na rovnomérné dychani: Pfi némaze
vydechujte a pfi odleh&eni se nadechuite.

e B&hem provadéni cvikd dbeijte na sprévné
drzeni téla.

Obecny plan cviéeni

Vytvofte si plan cvi€eni pfizpdsobeny Vaiim

potfebdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cviceni.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 12 opa-
kovéni jednoho cviku.

*  Kazdou sérii je mozné 3krét zopakovat.

*  Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet pie-
stévku v délce 30 sekund.

*  Pfed kazdym tréninkem dobfe zahfejte
jednotlivé svalové skupiny.

*  Kromé toho doporuéujeme po kazdém
tréninku provést zavéreéné protaZeni.

Zahrati
Pred kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek Easu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krét zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Pomalu otdéejte hlavou doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provédsjte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym smé-
rem.

Paze a ramena

1. Seviete prsty rukou za z&dy a opatrné je
vytahujte nahoru. Kdyz pfitom pfedklonite
trup, viechny svaly se optimdlné zahfeji.

2. Provdadéijte krouzeni obéma rameny soudas-
n& dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

3. Pfitahujte ramena smérem k u$im a nechte je
zase klesnout.

4. Stfidavé levou a pravou pazi délejte krou-
zivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom dal

klidné dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky
cca 20 cm od zemé.

2. Zvednutou nohou provddéjte nejprve poma-
ly krouZivy pohyb jednim smérem a po pér
sekundéch druhym smérem.
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3. Stejné cvieni zopakujte i s druhou nohou.

4. Zvedeijte nohy po sobé& a udélejte vzdy
n&kolik krokd na misté. Nohy vzdy zvedeijte
jen do takové vy3ky, abyste dokazali dobfe
udrzet rovnovdahu.

Navrhy cviceni

Ndsledné uvadime vybér moznych cvikd.
Poznamka: Pro osoby vy3si nez stiedni posta-
vy nejsou nékteré z uvedenych cvikd vhodné,
profoze je nelze sprdvné provést.

Poznamka: Cviky pfedstavuiji trénink celého
t8la z hlediska zapojenych svalovych skupin.

Cviéeni bez tréninkové tyée

Zakladni skok s pfinozenyma

nohama (obr. K)

1. Rozkroé&te nohy na skdkaci podloZce
o néco méné nez na §itku bokad.

2. Kolena mirné pokréte a horni &ast téla
mirné pfedsuiite z ky&elniho kloubu.

3. Napnéte hyzd& mirné& dozadu a narovnejte
pdnev.

4. Pritahnéte bFicho a lopatky k patefi.

5. Rameno zistdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni patere.

6. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfidni svaly.

7. Skdkeijte na podloZce s pfinozenyma
nohama a soucasné pohybujte pazemi
rovnob&zné s nimi.

8. Zopakuijte tento cvik 10-15krat po tfech
sériich.

Dulezité: Nepropinejte kolena a udr-

Zujte télo napnuté.

Zakladni skok s nohama stridavé

od sebe a k sobé (obr. L)

1. Rozkroéte nohy na skdkaci podlozce
o néco méné nez na 3itku bokd.

2. Kolena mirné pokréte a horni &ast téla
mirn& piedsuite z ky&elniho kloubu.

3. Napnéte hyzdé mirné dozadu a narovneijte
pdnev.

4. Stdhnéte biicho smérem dovnitt a lopatky
smérem k pdatefi. Rameno zUstdvd dole
a hlava je v prodlouzeni pétefe.
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5. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfidni svaly.

6. Odrazte se od skdkaci podlozky a ve vzdu-
chu roztdhnéte nohy.

7. Pfi doskoku dopadnéte rozkrogenyma
nohama na skakaci podlozku.

8. Opét se odrazte od skdkaci podlozky
a seviete nohy.

9. Pfi doskoku dopadnéte nohama na skdkaci
podlozku méné nez na 3itku bokd.

10. Zopakujte tento cvik 10-15krdt po tfech
sériich.

Dulezité: Nepropinejte kolena a udr-

Zujte télo napnuté.

Stridavy skok na patéch (obr. M)

1. Jednu nohu umistéte dopfedu a patou
zatlaéte do podlozky. Druhd noha zistava
jeden krok za pfedni nohou.

2. Pokréené paze jsou vi&i nohdm v poloze
jako pfi bé&hu.

3. Kolena mirné pokréte a horni &ast téla
mirn& piedsufite z ky&elniho kloubu.

4. Napnéte hyzdé& mirné dozadu a narovnejte

pdnev.

Pritdhnéte bficho a lopatky k patefi.

6. Rameno zUstdvd dole a hlava je v prodlou-

Zeni pétefe.

Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfisni svaly.

8. Odrazte se od podlozky a zménte polohu
nohou. Patu, kterd se zvedd dopredu, pev-
né zatladte do skdkaci podlozky.

9. Pazemi pohybujte odpovidajicim zpidso-
bem.

10. Zopakujte tento cvik 10-15krdt po tfech
sériich.

Dulezité: Rychle stridejte polohy nohou

a po celou dobu dbejte na napéti téla.

Stridavy skok na $pickach (obr. N)

1. Jednu nohu umistéte 3pickou dopredu.
Druhé noha zostdva jeden krok za predni
nohou.

2. Pokréené paze jsou vi&i nohdm v poloze
jako pfi b&hu.

3. Kolena mirné& pokréte a horni Eést t&la
mirné predsufite z ky&elniho kloubu.

&
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4. Napnéte hyzdé mirné dozadu a narovnejte
pdnev.

5. Pritdhnéte bficho a lopatky k pétefi.

6. Rameno zistdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni patere.

7. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bFidni svaly.

8. Odrazte se od podlozky a zméfte polohu
nohou. PFitom fuknéte 3pickou nohy, kterd je
vpredu, do skdkaci podlozky.

9. Pazemi pohybujte odpovidajicim zpUso-
bem.

10. Zopakujte tento cvik 10-15krét po tech
sériich.

Dulezité: Rychle stfidejte polohy nohou

a po celou dobu dbejte na napéti téla.

Cviéeni s tréninkovou tyci
RoznoZmo a snozmo - kolena co
nejvys (obr. O)

1. Rozkroéte nohy na skékaci podlozce
o néco méné nez na $itku bokad.

2. Kolena mirné& pokréte a horni &ést t&la
mirné predsufite z ky&elniho kloubu.

3. Predlokti polozte voln& na tréninkovou tyé.

4. Napnéte hyzdé mirné dozadu a narovneijte
pdnev.

5. Pritdhnéte bficho a lopatky k patefi.

6. Rameno zistdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni patere.

7. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfidni svaly.

8. Siln& se odrazte od skdkaci podlozky a vy-
téhnéte kolena az nahoru. Nohy zUstavaiji
rozkrocené.

9. Pfi doskoku dopadnéte rozkrocenyma
nohama na skdkaci podlozku.

10. Znovu se siln& odrazte od skdkaci podloz-
ky, pritdhnéte kolena az nahoru a sougasné
pfinoZte nohy.

11. P¥i doskoku dopadnéte nohama na skdkaci
podlozku méné nez na 3itku bokd.

12. Zopakuite tento cvik 10-15krdt po tiech
sériich.

Dulezité: Zde rychle stFidejte polohu

nohou a pFi odrazu vytahnéte kolena

az nahoru.

Nuzky - nohy stfidavé vpred

(obr. P)
Jednu nohu umistéte dopfedu a druhou

s ploskou chodidla jeden krok za pfedni

nohu.

2. Predlokti polozte volné na tréninkovou tyé.

3. Kolena mirné pokréte a horni ¢ést téla
mirné pfedsuiite od ky&elniho kloubu.

4. Napnéte hyzdé mirné dozadu a narovnejte
pdnev.

5. Pfitdhnéte bficho a lopatky k patefi.

6. Rameno zistdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni pdtefe.

7. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfisni svaly.

8. Silné se odrazte od podlozky a zméite
polohu nohou. Paze jsou stdle poloZzené
na tyci.

9. Zopakujte tento cvik 10-15krét po tech
sériich.

Dulezité: Rychle a prudce stfidejte

polohu nohou a po celou dobu dbejte

na napéti téla.

Béh na misté (obr. Q)

1. Rozkroéte nohy na skékaci podlozce
o né&co méné nez na $itku bokad.

2. Predlokti polozte voln& na tréninkovou tyé.

3. Kolena mirné& pokréte a horni Eést t&la
mirné predsufite z ky&elniho kloubu.

4. Napnéte hyzdé mirn& dozadu a narovnejte
pdnev.

5. Pritdhnéte bficho a lopatky k patefi.

6. Rameno zistdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni patefe.

7. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bFidni svaly.

8. Jednu nohu pevné zatlagte do skdkaci
podlozky a druhou sou&asné zvednéte

do vzduchu.

9. Bé&hem tohoto bé&hu sttidejte polohy nohou
na misté.

10. Zopakujte tento cvik 10-15krét po trech
sériich.

Dulezité: Rychle a prudce stiidejte
polohu nohou a po celou dobu dbejte
na napéti téla.
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Stridavy skok do strany (obr. R)

1. Rozkro&te nohy na skékaci podlozce
o néco méné nez na $itku bokd.

2. Predlokti poloZte volné na tréninkovou ty&.

3. Kolena mirné pokréte a horni &ast téla
mirné pfedsuiite od ky&elniho kloubu.

4. Napnéte hyzdé mirné dozadu a narovneite
pdnev.

5. Stahnéte bficho dovniti a lopatky smérem
k patefi.

6. Rameno zUstdva dole a hlava je v prodlou-
Zeni pdtefe.

7. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bFini svaly.

8. Pevné zapfete chodidla do skakaci podloz-
ky a skoéte bokem na jednu stranu skakaci
podlozky se zavienyma nohama.

9. Se snoZenyma nohama skoéte bokem
na druhou stranu podlozky.

10. Zopakujte tento cvik 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: Rychle a prudce st¥idejte

polohu nohou a po celou dobu dbejte

na napéti téla.

Protazeni

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu na

zd&véreéné protazeni. Nize k tomu uvddime par

jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste mé&li provadét 3krét na ka-

2dé stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2. Jemné zatlagte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava.

3. Timto cvi€enim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte se rovné, kolena jsou mirné pokr-
cend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spoéivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4. Vyméfte strany a opakuijte cviéeni.
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Svalstvo nohou

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

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve
na jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-

na rovnobé&iné. Panev pfitom vysuiite

dopredu, trup zOstava vzpfimeny.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy
suchy a ¢isty pfi pokojové teploté.

Chranite jej pfed pfimym slune&nim zéfenim

a blizkosti topného systému.

Cistéte pouze vodou a ndsledné ofiete do su-
cha hadfikem.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouzivejte agresiv-
ni &istici prostredky.

Pokyny k likvidaci
8 Vyrobek a obalové materidly likvidujte
@‘n podle aktudlnich mistnich pfedpiso.
Uchovdveijte obalové materidly (jako
napt. fliové sacky) nedostupné pro déti.
O moznostech likvidace vyslouZilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.

Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/. Recyklacni kéd slouzi ke znaceni
a’:) roznych materiali pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a ¢&isla, které oznauje materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim
zdkaznikdm na tento vyrobek ffi roky zaruky od
data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdaruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zéruka se nevztahuje
na dily, které pod|éhaiji b&znému opotiebeni,

a proto je treba je povazovat za opotiebitelné
dily (napt. baterie), ani na kiehké dily, jako jsou
vypinace nebo dily ze skla.



Néroky z této zdruky jsou vylouceny,

pokud vyrobek byl pouzivén neodborné

nebo nedovolenym zpdsobem nebo nikoli

v rémci stanoveného G&elu uréeni nebo
predpoklddaného rozsahu pouzivani nebo
nebyla dodrzena zaddni v navodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokazal, Zze
existuje vada materidlu nebo doslo k chybé ve
zpracovdni, které nevyplyvaiji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zaruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni Ihity po predloZeni origindlniho
pokladniho dokladu. Proto si prosim uschoveijte
origindl pokladniho dokladu. Doba zaruky se
neprodluzuje pFipadnymi opravami na zékladé
zaruky, zakonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s nami
spojte e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad
reklamace, vyrobek Vém - dle nasi volby -
bezplatng opravime, vyménime nebo Vam
vrétime kupni cenu. Dal3i préva ze zéruky
nevznikaiji.

Vase zdkonnd préva, zejména ndroky na
zaijidténi zaruky viéi konkrétnimu prodeici,
nejsou touto zdrukou omezena.

IAN: 463306_2404

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

Rozsah dodavky (obr. A)

2 x diel rému (1)

1 x diel rdmu (2)

1 x skdkacia podlozka vrétane krytu okraja (3)
30 x gumové slucka (4) (1 x ndhradné slucka)
1 x hornd rdrka (5)

1 x T-rukovaf (6)

1 x spodnd rorka (7)

1 x kryt (8)

8 x noha (9)

8 x nozny uzdver (10, 11)

1 x zaistovacia skrutka (12)

3 x $esthrannd skrutka 85 mm (13)

2 x 3esthrannd skrutka 42 mm (14)

5 x klobikovd skrutkovd matica (15)

11 x podlozka, obltkova (16)

5 x pruznd podlozka (17)

1 x 3esthranny kl'6& (18)

1 x vidlicovy kl'6¢ (19)

1 x upinag sluciek (20)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Trampolina #: cca 112 cm

Skdkacia podlozka 8: cca 85 cm
Hmotnost: cca 13,5 kg

ISO 20957 trieda H
Oblasf pouzitia: doméce prostredie

Pouzité symboly

Nebezpeéenstvo prevrétenia. pri
nastupovani nestdpaijte na radm.

Max. nosnosf: 120 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
08/2024

Uréené pouizitie

Tento vyrobok je 3portové ndradie uréené
pre osoby stariie ako 14 rokov a vyluéne na
sokromné pouzitie. Vyrobok sa smie pouzivaf
len v suchom interiéri.

Vyrobok sa smie zafazZif maximélne hmotnos-

fou 120 kg!

Bezpecnostné pokyny

Dolezité: Tento navod na pouzivanie si
starostlivo precitajte a bezpodmienecne
ho uschovaijte!

Nebezpecenstvo ohrozenia
Zivota!
¢ Nikdy nenechdvajte deti bez dozoru s oba-

lovym materidlom. Hrozi nebezpeé&enstvo
udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia
deti!

* Deti sa nesmd hrat s vyrobkom. Deti upozorni-
te zvl&3f na to, Ze vyrobok nie je hragka.
Tento vyrobok je uréeny vyluéne na pou-
Zivanie dospelymi osobami alebo mladis-
tvymi vo veku od 14 rokov s primeranym
fyzickym a dusevnym vyvojom. Je potrebné
zabezpecit, aby bol pouzivatel oboznd-
meny s pouzivanim vyrobku alebo aby bol
pod dozorom. Rodicia a iné osoby dozoru

si musia byt vedomé svojej zodpovednosti,
kedZe na zéklade prirodzenej hravosti deti

a radosti z experimentovania je potrebné
pocitaf so situdciami a spravanim, pre ktoré
tento vyrobok nie je uréeny.

Berte do Gvahy prirodzent hravost a chut deti
experimentovaf. Zabrdte situdcidm a spréva-
niu, ktoré nie si predpokladané pre vyrobok.



¢ S cielom predist nebezpeéenstvu poranenia
sa deti nesm0 pocas tréningu nachddzaf
v blizkosti vyrobku.

» Cistenie a ddrzbu pouzivatela nesmd vykond-
vaf deti bez dozoru.

* Vyrobok, ak sa nepouziva, sa musi uchovévaf
mimo dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze vé§ zdravotny stav
zodpovedd ndrokom tréningu.

* Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo

ste zdravotne obmedzeny, napr. v désledku

zranenia &lenkov, problémov s chrbticou, osla-
benia panvového dna, problémov s rovnové-
hou, poskodenia bubienka/vnitorného ucha.

Tento vyrobok je konstruovany na maximdlnu

telesnd hmotnost 120 kg. Vyrobok nepouzi-

vajte v pripade, Ze je vasa telesnd hmotnost

vyssia ako uvedend maximdlna hmotnost.

* Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf
a trénujte s ohladom na svoju aktudlnu
3portovi vykonnost. Pri prili§ velkom zafaZeni
a pretrénovani hrozia vézne poranenia. Pri
fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho
lekéra.

* Névod na pouzivanie spolu s prikladmi cvikov

maite vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali tréning vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

Vyrobok smie v rovnakom éase pouzivaf vzdy
len jedna osoba.
Vyrobok nie je vhodny na terapeutické G&ely.

Okolo miesta cvicenia musi byt volny priestor
min. 1 m do v3etkych strdn a nad hlavou
(obr. 1).

Dévaite pozor na predmety nad hlavou, ako
sU svietidld, police.

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom
podklade.

Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpoéivadiel.

Vyrobok okamzite opustite, ak pocitujete
zdvrat, bo3enie srdca a podobne. lhned’
vyhladaijte lekdra.

Poéas skakania nejedzte ani nezujte Zu-
vacku a podobne. Hrozi nebezpe&enstvo
prehlinutial

Tento vyrobok nie je uréeny osobdm (ani
defom mladsim ako 14 rokov) s obmedzeny-
mi fyzickymi, zmyslovymi alebo dusevnymi
schopnostami alebo s nedostato&nymi
skdsenosfami a/alebo vedomostami, ak na
ne nedohliada osoba zodpovednd za ich
bezpeénost alebo ak od nej nedostévaijo
pokyny, ako maji naradie pouzivaf.

Na vyrobok nevstupuijte s cigaretou ani pod
vplyvom alkoholu a omamnych latok! Na
vyrobok nevstupuijte, ani ked' ste unaveny!
Hrozi nebezpelenstvo straty kontroly z nepo-
zornosti!

Nikdy neskdéte z vyrobku priamo na zem!

V désledku tvrdého ndrazu hrozi nebezpeéen-
stvo poranenial

Pred kazdym pouZitim skontrolujte spoj medzi
nohami a dielmi rému.

Vyrobok méze zmontovat iba dospeld osoba,
aby sa predi3lo poraneniu spésobenému
nesprévnou manipuldciou. Dbajte na to, aby
sa vyrobok pouzil aZ po Gplnej montazi.
Neskaéte ani nepristavajte na kryt okraja
vyrobku a vzdy vstupujte do stredu skakacei
podlozky (obr. J).

Nevykondvaite akrobatické skoky, saltd atd'!
Upozornite na toto nebezpelenstvo najma
mladistvych.

Nepokdiaijte sa skdkaf z trampoliny na iné
osoby, predmety alebo zem. Neskdéte na
trampolinu z vy3Sieho miesta (rebrik, stolicka
atd".). Nebezpeéenstvo poranenial
Netrénujte, ak ste unaveny alebo nekoncen-
trovany. Netrénujte bezprostredne po jedle.
So zagiatkom tréningu pockaijte cca 2 hodiny.
Tréningovl miestnost dostatoéne vetraijte, ale
vyhnite sa prievanu.

Pocas tréningu dostatoéne pite.

Skaéte len pri dostato&nom osvetleni. Miesto
cvicenia musi byt dostatoéne osvetlené.

Pred kazdym pouZitim skontrolujte pevné
osadenie néh trampoliny.
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* Upozornenie! Tento vyrobok sa smie
pouzivaf len vtedy, ak je fixaénd skrutka
upevnend v jednom z troch nastavovacich
otvorov cvicebnej tyce! Cviebn ty¢ vytiahni-
te z upevnenia maximdlne po oznadenie.

Nebezpedenstva v désledku
opotrebenia!

¢ Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvaijo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivat.
Pocas kontroly venujte osobitni pozornosf
dielom, ktoré podliehaiji opotrebeniu, ako je
skékacia podlozka a upnutie.

Skdakacia podlozka a kryt okraja musia byf
Cisté a suché!

Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.
Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprévne skladova-

nie a pouzivanie vyrobku méze viest k pred-
&asnému opotrebovaniu, o méze spdsobif
poranenia.

Montaz (obr. B - H)
*  Montdz by mala vzdy vykonat dospeld

osoba.
*  Odstraite obalovy materidl.

Montéz ramu (obr. B)
Zasufite diely rdmu (1, 2) do seba.

Montaz podlozky na skakanie
(obr. C)

Upozornenie: Prednd strana skdkacej podloz-

ky je oznacend malou vlajkou.
Osadenie gumovych sluéiek (obr. C)

/\ UPOZORNENIE!

Pri vkladani gumovych sluciek (4) postupuite
opatrne! Gumové slucky sd pri vkladani
napnuté! Hrozi nebezpelenstvo poranenial
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/\ UPOZORNENIE!

Na upevnenie gumovych slugiek (4) pouZivajte

vzdy upinaé sluiek (20). Dbaijte pritom na to,

aby bola gumova slugka Gplne upnutd okolo
guld&ky (4b). V opaénom pripade hrozi
nebezpecenstvo poranenial

1. Zaénite s okom (3b), ktoré je na obr. C
oznacené &islom 1. Gumovd slucku (4)
pretiahnite koncom slu¢ky (4a) cez oko.

Upozornenie: Na predn( stranu skakacej

podlozkysa upevnia len 4 gumové slucky.

2. Vedte upinad sluéiek cez koniec slug-
ky a zacvaknite hdk upinaéa sluéiek do
priehlbin guld&ok.

3. Rukovéf upinada sludiek zatlaéte nadol.
Gumovd slu¢ka sa napne pomocou upina-
¢a slutiek v smere skdkacej podlozky.

4. Stlaéte upinag sluéiek smerom nadol, kym
koniec slué¢ky bezpe&ne neobklopi guld&ku
gumovej slugky. Upinag slugiek vyberte.

5. Gumové slu¢ky pripeviiujte striedavo na
opaéné strany, aby sa dosiahlo rovnomerné
upnutie skdkacej podlozky. Postupne osad-
te vietky gumové slu¢ky (obr. C1, C2, C3).

Montaz néh (obr. D - E)

1. Vyrobok poloZte na rovny vodorovny
podklad.

2. Odstraiite prepravné uzévery (1a, 2a).

3. Otoéte nohy (9) az na doraz na uréenych
zé&vitoch (obr. D).

4. Nasadte krytky nozigiek (10/11) na nozié&-
ky (obr. E).

Montaz cvi¢ebnej tyée (obr. F - G)
Montaz spodnej rorky (obr. F)

1. Trampolinu postavte na nohy (9).

2. Umiestnite spodn0 rirku (7) a kryt (8) na
dve nohy, ktoré si blizko seba tak, aby boli
nohy obklopené.

3. Spodnd rirku a kryt upevnite Sesthrannymi
skrutkami (13), podlozkami (16), pruznymi
podlozkami (17) a klobtkovymi skrutkovymi
maticami (15).

4. Pomocou 3esthranného kl't¢a (18) a skrut-
kovaéa (19) upevnite klobikové skrutkové
matice.



Upozornenie: Dbajte na to, aby boli kloby-
kové skrutkové matice pevne utiahnuté.

Montaz hornej rurky, T-rukovd-

te a nastavenie cvi¢éebnej tyée

(obr. G)

1. T-rukovéf (6) upevnite Sesfhrannymi
skrutkami (14), podlozkami (16), pruznymi
podlozkami (17) a klobtkovymi skrutkovymi
maticami (15) na hornej rorke (5).

Upozornenie: Uistite sa, Ze je T-rukovat sprav-

ne nasadend. Zapustené otvory smeruji nahor
a zakrivené podlozky sa umiestnia do otvorov
zodpovedajicim spdsobom.
Upozornenie: Mdate moznost nastavif cviéeb-
nd ty¢ na tri rézne vysky (7a).
2. Horn0 rirku zasufite do spodnej ror-
ky (7) a T-rukovét umiestnite do pozadova-
nej vysky. Dbaijte na to, aby sa nastavovaci
otvor nachddzal nad otvorom v drziaku
rukovdte.
Upozornenie: Postavte sa na vyro-
bok a predlaktia polozte na cvigebnd tyé. Paze
by mali byf ohnuté v priblizne pravom uhle
(obr. H).
3. Fixaéno skrutku (12) zasuite do drziaka
rukovéte a pevne utiahnite.
Upozornenie! Tento vyrobok sa smie po-
uzivaf len vtedy, ak je fixaénd skrutka upev-
nend v jednom z troch nastavovacich otvorov
cvi¢ebnej tyge!l Cvigebnd tyé vytiahnite z upev-
nenia maximdlne po oznadenie.

Demontdaz

Vyrobok demontujte v opa&nom poradi.

Vseobecné pokyny

na cvicenie

Priebeh tréningu

¢ Noste pohodiné $portové oblecenie a $por-
tovd obuv.

¢ Pred kazdym tréningom sa zahrejte a po-
stupne polavuijte v tréningu.

¢ Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

*  Ako zatiatoénik nikdy netrénuijte s prili3
vysokou zéfazou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.

*  Vietky cvi€enia vykondvaijte rovnomerne, nie
nérazovo, ale v rovnakom tempe.

* Dbaijte na pravidelné dychanie: vydychuijte
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

* Ddvajte pozor na spravne drzanie tela
poéas vykondvania cvicenia.

Vseobecné planovanie tréningu

Vytvorte si tréningovy pldan prispdsobeny

svojim potrebdm so sériami pozostdvajicimi

z0 6 - 8 cvikov. Dbaijte pritom na nasledujice

zdsady:

*  Séria cvieni by mala pozostévaf z cca
12 opakovani jedného cviku.

*  Kazdo sériv cviceni mdZete 3-krat opakovat.

*  Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf
prestavku v trvani 30 sekind.

* Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

*  Okrem toho vdm odpori&ame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vam k tomu
opiseme jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krét.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdéaite hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4 az 5-krét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jedne;j,
potom do druhej strany.

Ruky a plecia
Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vytahuijte nahor. Ak pritom zohnete horng
Cast tela dopredu, optimdlne sa zahreji
vietky svaly.

2. Krdzte naraz obidvomi plecami dopredu
a po minlte zmenite smer.

3. Plecia fahaijte k udiam a opétf ich spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz lavou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!
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Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druh nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm
od zeme.

2. Krozte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pdr sekunddch druhym.

3. Potom nohy vymefite a cviéenie opakujte.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhid nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokd-
zali udrzaf rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujicej Easti vam predstavime vyber cvikov.
Upozornenie: Pre osoby, ktoré maji vy3siv
ako priemernd vysku, nie st niektoré z cvikov
vhodné, kedZe sa nedaji sprévne vykonaf.
Upozornenie: Cviky predstavuji tréning celé-
ho tela vzhladom na namdhané svalové skupiny.

Cviky bez cvi¢ebnej tyce

Zakladny skok s nohami pri sebe

(obr. K)

1. Postavte sa na skdkaciv podlozku s nohami
pri sebe menej ako na sirku bokov.

2. Mierne ohnite kolend a horny &ast tela
mierne vysufite vpred z bedrového kibu.

3. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamen0.

4. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.

5. Plecia zostavaijt dole a hlava je v predizeni
chrbtice.

6. Napnite svaly rik, sedacie a brusné svaly.

7. Skaéte na skdkacej podlozke s nohami pri
sebe a paralelne pohybujte rukami.

8. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Kolenda nevystieraijte a udr-

Ziavajte telo napnuté.

Zakladny skok so striedanim néh

od seba a k sebe (obr. L)

1. Postavte sa na skdkaciu podlozku s nohami
pri sebe menej ako na Sirku bokov.

2. Mierne ohnite kolend a hornd &ast tela
mierne vysufte vpred z bedrového kibu.
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3. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

4. Zatiahnite pupok dovnitra a lopatky sme-
rom k chrbtici. Plecia zostavaiji dole a hla-
va je v prediZeni chrbfice.

5. Napnite svaly rok, sedacie a brugné svaly.

6. Odrazte sa od skakacej podlozky a vo
vzduchu rozkroéte nohy.

7. Pri dopade na skakaciv podlozku drzte
nohy rozkrocené.

8. Opdf sa odrazte od skdkacej podloz-
ky a nohy spojte.

9. Pri dopade na skdkaciu podlozku drzte
nohy pri sebe menej ako na sirku bokov.

10. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Kolena nevystieraijte a udr-

Ziavaijte telo napnuté.

Skok na pétach so striedanim

(obr. M)

1. Vysufite jedno chodidlo dopredu a pétu
zatlaéte do skakacej podlozky. Druhé cho-
didlo dajte o jeden krok dozadu za predné
chodidlo.

2. Ohnite paze a daijte ich do polohy od néh
ako pri behu.

3. Mierne ohnite kolend a horni &ast tela
mierne vysuiite vpred z bedrového kibu.

4. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

5. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.

6. Plecia zostavaji dole a hlava je v predizeni
chrbtice.

7. Napnite svaly rok, sedacie a bruiné svaly.

8. Odrazte sa od skdkacej podlozky a vy-
striedajte polohu chodidiel. Zatlaéte pritom
pétu, ktord dopadd dopredy, silno do
skékacej podlozky.

9. Zodpovedaijicim spbsobom pohybuite
rukami.

10. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Dolezité: Polohy chodidiel rychlo strie-

dajte a dbajte na nepretrzité napnutie

tela.



Skok na $pi¢kdch so striedanim

(obr. N)
Jedno chodidlo postavte dopredu na
$picku. Druhé chodidlo dajte o jeden krok
dozadu za predné chodidlo.

2. Ohnite paze a dajte ich do polohy od néh
ako pri behu.

3. Mierne ohnite kolend a hornd ast tela
mierne vysufite vpred z bedrového kibu.

4. Zadok vysuiite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

5. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.

6. Plecia zostdvajo dole a hlava je v pred|Zeni

chrbtice.
7. Napnite svaly rik, sedacie a bruiné svaly.

8. Odrazte sa od skdkacej podlozky a vystrie-

dajte polohu chodidiel. Dotknite sa pritom
$pickou, ktord dopadd dopredu, skakacej

podlozky.

9. Zodpovedajicim spésobom pohybujte
rukami.

10. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Polohy chodidiel rychlo strie-
dajte a dbajte na nepretrzité napnutie
tela.

Cviky s cvicebnou tycou

Kolena vysoko spolu a od seba

(obr. O)

1. Postavte sa na skdkaciu podlozku s nohami
pri sebe menej ako na sirku bokov.

2. Mierne ohnite kolend a hornd &ast tela
mierne vysufite vpred z bedrového kibu.

3. Predlaktia polozte volne na cvi¢ebn ty¢.

4. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamen0.

5. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.

6. Plecia zostavajo dole a hlava je v pred|zeni

chrbtice.
7. Napnite svaly rik, sedacie a brugné svaly.
8. Silno sa odrazte od skdkacej podloz-
ky a kolend zdvihnite az nahor. Nohy
pritom zostdvaiji rozkrogené.

9. Pri dopade na skdkaciu podlozku drzte
nohy rozkrocené.

10. Opéf sa silno odrazte od skakacej pod-
lozky, kolen& zdvihnite az nahor a spojte
pritom nohy.

11. Pri dopade na skdkaciu podlozku drzte
nohy pri sebe menej ako na sirku bokov.

12. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Rychlo striedajte polohy a zd-

vihajte pritom kolena az nahor.

Noznice - striedanie néh dopredu

(obr. P)
Postavte jedno chodidlo dopre-
du a druhé s bruskom jeden krok dozadu
za predné chodidlo.

2. Predlaktia polozte volne na cvi¢ebnd ty¢.

3. Mierne ohnite kolend a horni &ast tela
mierne vysufite dopredu z bedrového kibu.

4. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

5. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.

6. Plecia zostavaji dole a hlava je v predizeni
chrbtice.

7. Napnite svaly rok, sedacie a bruiné svaly.

8. Silno sa odrazte od skdkacej podloz-
ky a vystriedaijte pritom polohu chodidiel.
Paze si polozené na tygi.

9. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Dolezité: Polohy chodidiel rych-

lo a razne striedajte a dbajte na nepre-

triité napnutie tela.

Beh na mieste (obr. Q)

1. Postavte sa na skdkaciv podlozku s nohami
pri sebe menej ako na Sirku bokov.

2. Predlaktia poloZzte volne na cvi¢ebnd ty¢.

3. Mierne ohnite kolend a hornd &ast tela
mierne vysuiite vpred z bedrového kibu.

4. Zadok vysuiite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

5. Zatiahnite brucho a lopatky smerom k chrb-
tici.
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6. Plecia zostavaiji dole a hlava je v predizeni
chrbtice.

7. Napnite svaly rok, sedacie a brudné svaly.

8. Jedno chodidlo zatlagte silno do skdkacei
podlozky a druhé si&asne zdvihnite do
vzduchu.

9. Pritomto behu na mieste striedaijte polohy
chodidiel.

10. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Polohy chodidiel rych-

lo a razne striedajte a dbajte na nepre-

trzité napnutie tela.

Skok do stran so striedanim

(obr. R)
Postavte sa na skdkaciu podlozku s nohami
pri sebe menej ako na Sirku bokov.

2. Predlaktia polozte volne na cviéebn( ty€.

3. Mierne ohnite kolend a horni &ast tela
mierne vysufite dopredu z bedrového kibu.

4. Zadok vysufite mierne dozadu a panvu
drzte vzpriamend.

5. Zatiahnite pupok dovnitra a lopatky sme-
rom k chrbtici.

6. Plecia zostavaiji dole a hlava je v predizeni
chrbtice.

7. Napnite svaly rok, sedacie a brudné svaly.

8. Chodidla zatlagte silno do skakacej pod-
lozky a skocte s nohami pri sebe do jednej
strany skdkacej podlozky.

9. Skoéte s nohami pri sebe do druhej strany
skékacej podlozky.

10. Tento cvik opakujte 10 az 15-krét po tri
série.

Délezité: Polohy chodidiel rych-

lo a razne striedajte a dbajte na nepre-

triité napnutie tela.

Strecing

Po kazdom cvieni si nechajte dostatok Easu na
stre€ing. V nasledujicom texte vam na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy vykondvat 3-krét
na kazdy stranu v trvani 15 - 30 sekind.
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Svaly zatylku
Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahaite hlavu najprv
dolava, potom doprava.

3. Pritomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch
vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavy, az kym
nie je dlai pravej ruky medzi lopatkami.

3. lavou rukou uchopte pravy laket a fahajte
ho dozadu.

4. Zmedte strany a cvik zopakuite.

Svaly néh
1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

2. Pomaly fiou krézte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy
a &isty pri izbovej teplote.

Chrapte ho pred priamym slneénym Ziare-
nim a blizkosfou vykurovacieho zariadenia.
Cistite iba vodou a nésledne utrite dosucha
Cistiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
CJ Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte

%A podla aktudlnych miestnych predpisov.

Obalovy materidl (ako napr. féliové

vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.
Dalsie informdcie o moznostiach likvidacie
zastaraného vyrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok a obal
zlikvidujte ekologicky.



/N, Recyklacny kéd sluZi na oznadenie IAN: 463306_2404

a):) réznych materidlov za G&elom vrétenia GO Servis Slovensko
YY  do kolobehu opétovného pouzivania Tel: 0850 232001
(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného E-Mail: deltasport@lidl.sk

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 trojroént zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len

na chyby materidlu a spracovania. Zéruka sa
nevzfahuje na diely, ktoré podliehaji beznému
opotrebovaniu a preto sa povazujt za diely
podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie)
alebo krehké diely, ako st spinace alebo diely
vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajo, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, 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.

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

Pri reklamdcidch sa prosim najskér obratte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd

o zdaruény pripad, vyrobok - podla nadej
volby - bezplatne opravime, vymenime alebo
vratime kipnu cenu. Dalsie prava zo zdruky
nevyplyvajo.

Vase zdkonné prava, hlavne ndroky na zdruéné
plnenie vodi prislunému predaijcovi, nie si touto
zdrukou obmedzené.
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iEnhorabuenal

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

I:D 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.

Alcance de suministro (Fig. A)

2 elementos de bastidor (1)

1 elemento de bastidor (2)

1 lona de salto con cubierta para el borde (3)
30 lazos de goma (4) (1 de repuesto)
1 tubo superior (5)

1 mango en T (6)

1 tubo inferior (7)

1 cubierta (8)

8 patas de apoyo (9)

8 x Puntera (10, 11)

1 tornillo de fijacién (12)

3 tornillos Allen 85 mm (13)

2 tornillos Allen 42 mm (14)

5 tuercas de sombrerete (15)

11 arandelas abombadas (16)

5 arandelas eldsticas (17)

1 llave hexagonal (18)

1 llave inglesa (19)

1 tensor de lazos (20)

1 instrucciones de uso

Datos técnicos

Cama eldstica @: aprox. 112 cm
Superficie de salto ®: aprox. 85 cm
Peso: aprox. 13,5 kg

ISO 20957 Clase H
Ambito de uso: en el hogar
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Simbolos usados

Peligro de vuelco; no pisar el basti-
dor al subir.

Carga max.:120 kg

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
08/2024

Uso previsto

Este articulo es un equipo deportivo para
personas mayores de 14 afios y estd disefiado
exclusivamente para uso privado. El articulo
solo se debe usar en interiores secos.

La carga méxima que soporta el articulo es de
120 kg.

Indicaciones de seguridad

Importante: Lea detenidamente estas
instrucciones de uso. jEs imprescindible
conservarlas!

A iPeligro de muerte!

¢ Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-
terial 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 el
articulo no es un juguete.

* El articulo estd destinado exclusivamente
al uso por adultos o jévenes mayores de
14 afios con el correspondiente desarrollo fisi-
co y mental. Se debe asegurar que el usuario
esté familiarizado con el uso del articulo o se
encuentre bajo supervisién. Los padres y otras
personas supervisoras deben ser conscientes
de su responsabilidad, ya que, debido al
instinto ldico natural y el afén de experimen-
tar de los nifios, cabe prever situaciones y
comportamientos para los que el articulo no
estd disefiado.



¢ Tenga en cuenta el instinto lédico natural y

el afdn de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el articulo.

No debe haber nifios cerca del articulo du-
rante el entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

La limpieza y el mantenimiento por parte del
usuario no deben ser efectuados por nifios sin
supervision.

ce de los nifios cuando no se utilice.

A iPeligro de lesiones!

¢ Consulte con su médico antes de comenzar

con el entfrenamiento. Asegirese de que su es-

tado de salud es apto para el entrenamiento.

* No utilice el articulo si esté lesionado o si su
estado de salud no es éptimo, p. €., en caso
de lesiones de los tobillos, problemas de es-
palda, debilidad del suelo pélvico, problemas
de equilibrio o lesiones del timpano/oido
interno.

Este articulo estd disefiado para un peso
corporal méximo de 120 kg. No utilice el
articulo si excede ese peso corporal.

* Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento

pueden ocasionar lesiones graves. En caso de

molestias, debilidad o cansancio, interrumpa
el entrenamiento de inmediato y consulte con
un médico.

Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
* Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-
na a la vez.

El articulo no estd destinado a uso terapéu-
fico.

En el drea de entrenamiento debe haber una
zona libre de min. 1 m en todas las direccio-
nes y por encima de la cabeza (Fig. ).

El articulo se debe almacenar fuera del alcan-

Preste atencién a la presencia de objetos
por encima de la cabeza, p. ej., luminarias o
estantes.

Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

Baje enseguida del articulo si se mareq, si
siente taquicardia o similar. Consulte inmedia-
tamente a un médico.

No coma mientras esté saltando y no masque
chicle o similares. jExiste peligro de atragan-
tamiento!

Este articulo no es apropiado para su uso
por personas (incluidos nifios menores de

14 afios) con capacidades fisicas, senso-
riales o mentales limitadas y/o con falta de
experiencia y/o con falta de conocimientos,
a menos que sean supervisadas por una per-
sona responsable de su seguridad, o hayan
recibido de ella las indicaciones sobre cémo
se debe utilizar el equipo.

iNo se permite subir al articulo con cigarri-
llos o bajo el efecto de alcohol y/o drogas.
Tampoco suba al articulo si estd cansado.
Existe el peligro de perder el control por falta
de atencién.

No salte jamds directamente del articulo al
suelo. Debido al impacto duro existe un gran
peligro de lesiones.

Compruebe antes de cada uso la conexién
entre las patas y los elementos del bastidor.
El articulo solamente debe ser montado por
adultos para evitar lesiones debidas a una
manipulacién inadecuada. Tenga en cuenta
que el articulo solo debe usarse una vez que
esté completamente montado.

No salte o aterrice en la cubierta del borde
del articulo y suba siempre al centro de la
lona de salto (Fig. J).

No haga acrobacias, volteretas, etc. Sefalice
este peligro especialmente a los jévenes.

No trate de saltar desde la cama eldstica
sobre otras personas, objetos o al suelo. No
salte a la cama eldstica desde una ubicacién
mds elevada (escalerq, silla, etc.). jPeligro de
lesiones!
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* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente
después de las comidas. Espere aprox. 2 ho-
ras antes de comenzar el entrenamiento.

¢ Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

¢ Salte Gnicamente en condiciones de luz sufi-
cientes, La zona de entrenamiento debe estar
suficientemente iluminada.

¢ Antes de cada uso, compruebe que todas las
patas de apoyo de la cama eldstica estén
firmemente apretadas.

¢ jAdvertencia! Solo se debe utilizar el
articulo si el tornillo de fijacién esté bloquea-
do en uno de los tres orificios de ajuste de la
barra de entrenamiento. Exiraiga la barra de
entrenamiento de la fijacién, como méximo,
hasta la marca.

A iPeligro por desgaste!

* Solo se debe usar el articulo si estd en un
estado 6ptimo. Compruebe antes de cada
uso que el articulo no presenta dafios ni des-
gaste. La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafios ni desgaste. Si estd dafiado,
ya no se permite seguir uséndolo.

Al realizar el control, preste una atencién
especial a los elementos sujetos a desgaste,
p. €j., la lona de salto y la pantalla.

La lona de salto y la cubierta del borde
deben estar limpias y secas.

Utilice solamente repuestos originales.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuado del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro,
lo cual puede causar lesiones.

Montaje (Fig. B-H)
* El montaje siempre debe realizarlo un

adulto.
* Retire el material de embalaje.

Montaje del bastidor (Fig. B)

Junte los elementos de bastidor (1, 2).
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Montaje de la lona de salto (Fig. C)
Nota: La parte delantera de la lona de salto
estd marcada con una banderita.

Colocacion de los lazos de goma
(Fig. C)
/\ iADVERTENCIA!

iProceda con precaucién al insertar los lazos de
goma (4)! Al insertar los lazos de goma, estos
se encuentran bajo tensién. jExiste peligro de
lesiones!

/\ iADVERTENCIA!

Utilice siempre el tensor de lazos (20) para fijar
los lazos de goma (4). Preste atencién a que el
lazo de goma quede tensado completamente
alrededor de la bola (4b). jDe lo contrario
existe peligro de lesiones!

1. Empiece por el ojal (3b) marcado en la
Fig. C con 1. Pase el lazo de goma (4) con
el extremo del lazo (4a) por el ojal.

Nota: En la parte delantera de la lona de

saltosolo se fijan 4 lazos de goma.

2. Pase el tensor de lazos por el extremo del
lazo e introduzca el gancho del tensor de
lazos en las escotaduras de la bola.

3. Presione el mango del tensor de lazos hacia
abajo. El lazo de goma se tensa con el ten-
sor de lazos en direccién a la lona de salto.

4. Presione el tensor de lazos hacia abajo
hasta que el extremo del lazo encierre con
seguridad la bola del lazo de goma. Segui-
damente, retire el tensor de lazos.

5. Para conseguir una tensién uniforme de la
lona de salto, monte los lazos de goma al-
ternativamente en los lados opuestos. Monte
sucesivamente los lazos de goma (Fig. C1,

C2, C3).

Montaje de las patas de apoyo

(Fig. D-E)

1. Coloque el articulo sobre una superficie
horizontal.

2. Retire los capuchones para el transporte

(1q, 2a).



3. Enrosque las patas de apoyo (9) hasta el
tope en las roscas previstas al efecto. (Fig. D)

4. Coloque las tapas de los pies (10/11) en
los pies (Fig. E).

Montaje de la barra de
entrenamiento (Fig. F-G)

Montaje del tubo inferior (Fig. F)

1. Coloque la cama eldstica sobre las patas
de apoyo (9).

2. Posicione el tubo inferior (7) y la cubier-
ta (8) en las dos patas de apoyo situadas a
poca distancia, de modo que las patas de
apoyo queden envueltas.

3. Fije el tubo inferior y la cubierta con los
tornillos Allen (13), las arandelas abomba-
das (16), las arandelas elasticas (17) y las
tuercas de sombrerete (15).

4. Apriete las tuercas de sombrerete con
ayuda de la llave hexagonal (18) y la llave
inglesa (19).

Nota: Asegirese de que las tuercas de som-

brerete estén apretadas firmemente.

Montaje del tubo superior y del
mango en Ty ajuste de la barra de
entrenamiento (Fig. G)

1. Fije el mango en T (6) con los tornillos
Allen (14), las arandelas (16), las arandelas
elasticas (17) y las tuercas de sombrere-
te (15) en el tubo superior (5).

Nota: Asegirese de que la empuiiadura en

T estd correctamente colocada. Los orificios

empotrados apuntan hacia arriba y las aran-

delas curvadas se colocan en los orificios segin
corresponda.

Nota: Tiene la posibilidad de ajustar la barra

de entrenamiento a tres alturas distintas (7a).

2. Inserte el tubo superior en el tubo infe-
rior (7) y lleve el mango en T a la altura
que necesita. Preste atencién a que se un
orificio de ajuste coincida con el orificio en
el soporte del mango.

Nota: Coléquese encima del articulo y ponga

los antebrazos sobre la barra de entrena-

miento. Los brazos deberian estar flexionados

aproximadamente en dngulo derecho (Fig. H).

3. lInserte el tornillo de fijacién (12) en el

soporte del mango y apriételo.
iAdvertencia! Solo se debe utilizar el articulo
si el tornillo de fijacién estd bloqueado en uno
de los tres orificios de ajuste de la barra de en-
trenamiento. Extraiga la barra de entrenamiento
de la fijacién, como mdximo, hasta la marca.

Desmontaje

Desmonte el articulo en el orden inverso.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos
deportivos.

* Caliente antes de cada entrenamiento y
vaya terminando el entrenamiento poco a
poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolonga-
das entre los ejercicios y beba lo suficiente.

* Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentamente.

* Realice todos los ejercicios uniformemente,
no de manera brusca, y mantenga una
velocidad constante.

* Mantenga la respiracién constante: espire
durante los esfuerzos e inspire durante las
descargas.

* Vigile que la posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.

Planificacién general del

entrenamiento

Elabore un plan de entrenamiento adaptado a

sus necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta estos principios:

* Cada serie debe estar compuesta de aprox.
12 repeticiones de un mismo ejercicio.

* Cada serie puede repetirse 3 veces.

* Entre cada serie debe haber 30 segundos
de pausa.

* Caliente bien todos los mdsculos antes de
cada entrenamiento.

* Recomendamos ademds estirar después de
cada unidad de entrenamiento.
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Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquier-
da y hacia la derecha. Repita este movi-
miento de 4 a 5 veces.

2. Haga un movimiento circular lento con la
cabeza primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Si inclina
el torso hacia delante, calentard de manera
6ptima todos los mosculos.

2. Haga un movimiento circular con los
hombros al mismo tiempo hacia delante y
cambie el sentido después de un minuto.

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

4. Realice movimientos circulares alternados
con el brazo izquierdo y con el brazo dere-
cho hacia delante y después de un minuto
hacia atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra
con la rodilla flexionada a aprox. 20 cm
del suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una
direccién y, pasados unos segundos, en la
otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4. Eleve las piernas una después de la otra y
camine unos pasos en el sitio. Al hacerlo,
asegurese de elevar las piernas solo hasta
el punto donde pueda mantener bien el
equilibrio.
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Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presenta una serie de
ejercicios.

Nota: Algunos de los ejercicios mostrados no
son apropiados para personas con una altura
superior a la media, dado que no se pueden
ejecutar correctamente.

Nota: Los ejercicios representan un entrena-
miento de todo el cuerpo con vistas a los grupos
musculares utilizados.

Ejercicios sin barra de
enitrenamiento

Salto base con las piernas juntas

(Fig. K)

1. Coloque las piernas en la lona de salto
con una separacién un poco menor que la
anchura de las caderas.

2. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

3. Estire los gliteos un poco hacia atrés y
enderece la pelvis.

4. Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

5. Elhombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

6. Tense la musculatura de los brazos, los
gliteos y el abdomen.

7. Salte con ambas piernas juntas a la vez
sobre la lona de salto y mueva los brazos
en paralelo.

8. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: No extienda las rodillas y

mantenga la tensién del cuerpo.

Salto base alternando entre las

piernas separadas y juntas (Fig. L)

1. Coloque las piernas en la lona de salto
con una separacién un poco menor que la
anchura de las caderas.

2. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.



3. Estire los gliteos un poco hacia atrés y
enderece la pelvis.

4. Hunda el ombligo y mueva los oméplatos
hacia la columna vertebral. El hombro debe
permanecer bajado y la cabeza como
prolongacién de la columna vertebral.

5. Tense la musculatura de los brazos, los
gldteos y el abdomen.

6. Impulsese de la lona de salto y separe las
piernas en el aire.

7. Al aterrizar, ponga las piernas separadas
en la lona de salto.

8. Vuelva aimpulsarse de la lona de salto y
junte las piernas.

9. Al aterrizar, ponga las piernas en la lona
de salto con una separacién menor a la
anchura de las caderas.

10. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: No extienda las rodillas y

mantenga la tensién del cuerpo.

Salto alternando entre los talones

(Flg. M)

Adelante un pie y presione la lona de salto
con el talén. El ofro pie debe permanecer
un paso detrds del pie adelantado.

2. Flexione los brazos y coléquelos como lo
haria para correr, en la posicién inversa a
la de las piernas.

3. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

4. Estire los gliteos un poco hacia atrds y
enderece la pelvis.

5. Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

6. Elhombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

7. Tense la musculatura de los brazos, los
gltteos y el abdomen.

8. Impulsese de la lona de salto y alterne la
posicién de los pies. Presione el talén que
incide en posicién adelantada firmemente
contra la lona de salto.

9. Acompaiie el movimiento con los brazos.

10. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicién de los

pies rapidamente y preste atencién a

mantener en todo momento la tensién

corporal.

Salto alternando entre la punta de

Ios pies (Fig. N)

Adelante un pie, colocéndolo sobre la
punta del pie. El otro pie debe permanecer
un paso detrds del pie adelantado.

2. Flexione los brazos y coléquelos como lo
haria para correr, en la posicién inversa a
la de las piernas.

3. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

4. Estire los gluteos un poco hacia atrés y
enderece la pelvis.

5. Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

6. El hombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

7. Tense la musculatura de los brazos, los
gliteos y el abdomen.

8. Impulsese de la lona de salto y alterne la
posicién de los pies. Toque la lona de salto
con la punta del pie que incide en posicién
adelantada.

9. Acompaiie el movimiento con los brazos.

10. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicién de los

pies rapidamente y preste atencién a

mantener en todo momento la tensién

corporal.

Ejercicios con la barra de

entrenamiento

Juntar y separar las piernas, sub-

iendo completamente las rodillas

(Fig. O)

1. Coloque las piernas en la lona de salto
con una separacién un poco menor que la
anchura de las caderas.
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12.

Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

Coloque los antebrazos sueltos sobre la
barra de entrenamiento.

Estire los gliteos un poco hacia atrés y
enderece la pelvis.

Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

El hombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

Tense la musculatura de los brazos, los
gldteos y el abdomen.

Impulsese con fuerza de la lona de salto y
suba por completo las rodillas. Mantenga
las piernas separadas.

Al aterrizar, ponga las piernas separadas
en la lona de salto.

. Vuelva a impulsarse con fuerza de la lona

de salto, suba por completo las rodillas y
junte las piernas.

. Al aterrizar, ponga las piernas en la lona

de salto con una separacién menor a la
anchura de las caderas.

Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicién con
rapidez y suba completamente las
rodillas al impulsarse.

Tijera, adelantando
alternativamente los pies (Fig. P)

1.

2.
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Adelante un pie y coloque el otro con la
parte delantera un paso hacia atrds.
Coloque los antebrazos sueltos sobre la
barra de entrenamiento.

Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

Estire los gldteos un poco hacia atrds y
enderece la pelvis.

Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

El hombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.
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7. Tense la musculatura de los brazos, los
gloteos y el abdomen.

8. Impulsese con fuerza de la lona de salto y
alterne la posicién de los pies. Los brazos
deben permanecer colocados en la barra.

9. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicion de los

pies rapidamente y con fuerza y preste

atencién a mantener en todo momento
la tensién corporal.

Correr en el lugar (Fig. Q)

1. Coloque las piernas en la lona de salto
con una separacién un poco menor que la
anchura de las caderas.

2. Coloque los antebrazos sueltos sobre la
barra de entrenamiento.

3. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

4. Estire los gluteos un poco hacia atrés y
enderece la pelvis.

5. Contraiga el abdomen y mueva los omé-
platos hacia la columna vertebral.

6. El hombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

7. Tense la musculatura de los brazos, los
gliteos y el abdomen.

8. Presione un pie fuertemente contra la lona
de salto y levante a la vez el otro pie.

9. Al correr en el lugar, alterne la posicién de
los pies.

10. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicién de los

pies rapidamente y con fuerza y preste

atenciéon a mantener en todo momento
la tensién corporal.

Salto lateral alterno (Fig. R)

1. Coloque las piernas en la lona de salto
con una separacién un poco menor que la
anchura de las caderas.

2. Coloque los antebrazos sueltos sobre la
barra de entrenamiento.



3. Flexione ligeramente las rodillas e incline
el torso un poco hacia delante desde la
cadera.

4. Estire los gloteos un poco hacia atrds y
enderece la pelvis.

5. Hunda el ombligo y mueva los oméplatos
hacia la columna vertebral.

6. Elhombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.

7. Tense la musculatura de los brazos, los
gldteos y el abdomen.

8. Presione los pies fuertemente contra la lona
de salto y salte con las piernas juntas late-
ralmente hacia un lado de la lona de salto.

9. Salte con las piernas juntas lateralmente
hacia el ofro lado de la lona de salto.

10. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces en
tres series.

Importante: Alterne la posicién de los

pies rapidamente y con fuerza y preste

atenciéon a mantener en todo momento
la tensién corporal.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le expli-
camos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 15-30 segundos.

Mosculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la
mano, primero hacia la izquierda, después
hacia la derecha.

3. Con este ejercicio se estiran los lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrés de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre
entre los oméplatos.

3. Con la mano izquierda tome el codo dere-
cho y presiénelo hacia atrds.
4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un
pie del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento prime-
ro en una direccién y luego en la otra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, mante-

niendo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Protéjalo de la radiacién solar directa y no lo
coloque en la proximidad inmediata de radia-
dores de calefaccién.

Limpie solo con agua y después seque con un
pafo de limpieza.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. o ..

eliminacién

\. Elimine el articulo y los materiales de

» . )

%n embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como, p. ej., las

bolsas de pléstico) 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
) seializar los diferentes materiales para
YY  suretorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un némero que
sefializa el material.

ES 83



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 y se
consideren por ello piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco a piezas frégiles como
interruptores 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
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.
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Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 463306_2404

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



Hijertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.

I:D Det gor du ved at lzese

[ ] nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

2 x rammedel (1)

1 x rammedel (2)

1 x trampolindug inkl. kantafdaekning (3)
30 x gummistrop (4) (1 x reservedel)
1 x sverste rer (5)

1 x T-héndtag (6)

1 x nederste rer (7)

1 x afdaekning (8)

8 x fod (9)

8 x fodhaette (10, 11)

1 x fastgeringsskrue (12)

3 x unbrakonggle 85 mm (13)

2 x unbrakonggle 42 mm (14)

5 x haettematrik (15)

11 x spaendeskive, buet (16)

5 x fiederskive (17)

1 x unbrakonggle (18)

1 x skruenggle (19)

1 x stropspaender (20)

1 x brugerveijledning

Tekniske data

Trampolin ®: ca. 112 cm
Springflade @: ca. 85 cm
Vaegt: ca. 13,5 kg

ISO 20957 Klasse H
Anvendelsesomrade: i hjemmet

Anvendte symboler

Fare for at veelte, traed ikke p& ram-
men ved pdstigning.

Maks. belastning: 120 kg

& Fremstillingsdato (méned/ér):
08/2024

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er et sportsudstyr til personer fra
14 é&r, der udelukkende er beregnet til privat
brug. Artiklen mé& kun anvendes indenders i et
tart rum.

Artiklen mé& maksimalt belastes med 120 kg!

Sikkerhedsanvisninger

Vigtigt: Lees denne brugervejledning
omhyggeligt, og opbevar den til senere
brug!

A Livsfare!

* lad aldrig bern veere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

A Fare for kvzestelser for born!

¢ Barn mé ikke lege med artiklen. Gar barn
tydeligt opmaerksomme pd, at artiklen ikke er
legete.

e Artiklen er udelukkende beregnet il brug
af voksne og unge fra 14 ar med passende
fysisk og mental udvikling. Det skal sikres, at
brugeren er fortrolig med brugen af artiklen
eller holdes under opsyn. Foraeldre og andre
personer, som har opsyn af bgrn, skal veere
bevidste om deres ansvar, da man pé& grund
af berns naturlige lyst til ot lege og eksperi-
mentere ma forvente, at der opstdr situationer
og forhold, som artiklen ikke er beregnet til.

DK 85



¢ Veer opmaerksom pé& berns legelyst og gleede
ved at eksperimentere. Forebyg situationer og
adfeerd, der er uegnede til artiklen.

* For at undgé fare for kvaestelser mé bern ikke
befinde sig inden for artiklens raekkevidde
under fraeningen.

* Rengering og almindelig vedligeholdelse ma
ikke udferes af bgrn uden opsyn.

* Artiklen skal opbevares utilgaengeligt for bern,
nér den ikke er i brug.

Fare for kvaestelser!

* R&dfer dig med din laege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet il treeningen.

Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg, f.eks. har ankelskader, rygsmerter,

svag baekkenbund, balanceproblemer, skader

pd trommehinden/det indre ere.

Denne artikel er beregnet til en maksimal

kropsveegt p& 120 kg. Artiklen mé& ikke anven-

des, hvis din kropsvaegt er hgjere.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuveerende

treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse

og overtraening kan du komme alvorligt til

skade. Hvis du feler ubehag, svaghed eller

traethed, skal du straks standse traeningen og

sege laegehjeelp.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for reekkevidde.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen

lege.

Artiklen m@ kun anvendes af én person ad

gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-

sige formdl.

Onmkring traeningsomrédet skal der vaere et

frirum p& mindst 1 m fil alle sider og over

hovedet (fig. 1).

* Veer ogsd opmaerksom pd genstande over
hovedet, f.eks. lamper, hylder.

* Treen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.

Anvend ikke artiklen i nerheden af trapper

eller afsatser.
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* Forlad straks artiklen, hvis du feler dig
svimmel, meerker hurtig hjertebanken eller
lignende. Sag straks laegehjzlp.
Spis ikke, mens du springer pé trampolin, og
tyg heller ikke tyggegummi eller lignende. Der
er fare for at f& noget galt i halsen!
Denne artikel er ikke beregnet il at blive
anvendt of personer (herunder bern under
14 é&r) bed begraensede fysiske, sensoriske
eller psykiske evner eller manglende erfaring
og eller manglende viden, medmindre de er
under opsyn af en person, som er ansvarlig
for deres sikkerhed eller modtager vejledning
af denne person, mens de anvender udstyret.
Benyt ikke artiklen, hvis du ryger eller er pavir-
ket af alkohol eller narkotika! Benyt heller ikke
artiklen, hvis du er treet! Der er fare for at mi-
ste kontrollen som fglge af uopmaerksomhed!
Spring aldrig direkte fra artiklen og ned pé
gulvet! P& grund af den harde landing er der
alvorlig fare for kvaestelser!
Kontroller forbindelsen mellem fedderne og
rammedelene fer hver brug.
Artiklen mé& kun monteres af en voksen for at
undgé kvaestelser pa grund of forkert handte-
ring. Serg for ferst at bruge artiklen, nér den
er fuldstendigt monteret.
Spring eller land ikke pé& artiklens kantafdaek-
ning, og treed altid ind midt pé trampolindu-
gen (fig. J).
Udfer ikke kunstspring, saltomortaler osv.! Ger
alle unge opmaerksom pé denne fare.
Prev ikke at springe fra trampolinen og over
pd andre personer, genstande eller ned pa
gulvet. Spring ikke fra en hgjere position
(stige, stol osv.) ned pd trampolinen. Fare for
kveestelser!
Lad veere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter
méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde at
treene.
* Sarg for filstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgéd traek.
* Drik tilstreekkeligt under traeningen.



e Spring kun ved tilstraekkelig belysning. Trae-
ningsomré&det skal have god belysning.

* Kontroller inden hver brug, at alle trampoli-
nens fedder sidder fast.

¢ Advarsel! Artiklen mé kun anvendes, nar
fastgeringsskruen er fastgjort i et of de tre
indstillingshuller pé traeningsstangen! Traek
maksimalt traeningsstangen op til markeringen
i holderen.

A Farer pa grund of slitage!

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand. Kon-
troller artiklen for skader og slitage inden hver
brug. Artiklens sikkerhed kan kun garanteres,
hvis den regelmaessigt kontrolleres for skader
og slitage. | tilfeelde af beskadigelser mé du
ikke lzengere anvende den.

* Vaer ved kontrollen szerligt opmaerksom pa

dele, der er szerligt tilbgijelige il at blive slidt,

f.eks. trampolindug og afsksermningsstof.

Trampolindugen og kantafdeekningen skal

vaere ren og terl

* Anvend kun originale reservedele.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af

artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, hvilket kan medfere personskader.

Montering (fig. B-H)

¢ Opstillingen skal altid foretages af en
voksen.

¢ Fjern emballagematerialet.

Montering af rammen (fig. B)

Saet rammedelene (1, 2) sammen.
Montering af trampolindugen

(fig. C)

Bemezerk: Trampolindugens forside er markeret
med en lille fane.

Iszetning af gummistropperne
(fig. D)

/\ ADVARSEL!

Veer forsigtig, nér gummistropperne (4) saettes il
Gummistropperne er spaendt, nér de sattes il
Der er fare for kvaestelser!

/\ ADVARSEL!

Brug altid stropspaenderen (20) ved fastgering
af gummistropperne (4). Serg for, at gummistrop-
pen er helt spaendt fast omkring kuglen (4b).
Ellers er der fare for kvaestelser!

1. Begynd med den malle (3b), der er marke-
ret med 1 fig. C. Traek gummistroppen (4)
med stropenden (4a) gennem mallen.

Bemaerk: P4 forsiden aof trampolindugenfastge-

res der kun 4 gummistropper.

2. For stropspaenderen gennem stropenden,
og seet stropspaenderens krog ind i dbnin-
gerne i kuglen.

3. Tryk stropspaenderens h&ndtag nedad.
Gummistroppen bliver spaendt i retning mod
trampolindugen med stropspaenderen.

4. Tryk stropspaenderen sé langt ned, at stro-
penden gér rundt om kuglen p& gummis-
troppen. Nu kan du fjerne stropspaenderen.

5. Sat gummistropperne skiftevis pd i forst
den ene og s& den anden side for at opné
ensartet opspaending af trampolindugen.
Monter gummistropperne efter hinanden
(fig. C1, C2, C3).

Montering af fodderne (fig. D-E)

1. Lleeg artiklen p& et vandret underlag.

2. Fjern transportafdaekningerne (1q, 2a).

3. Drejfedderne (9) fil anslaget p& det dertil
beregnede gevind (fig. D).

4. Seetfodheetterne (10/11) pé fedderne
(fig. E).

Montering af traeningsstangen

(fig. F-G)

Montering af det nederste ror

(fig. F)

1. Stil trampolinen pé& fedderne (9).

2. Placer det nederste rer (7) og afdaeknin-
gen (8) p& de to fedder, der stdr teet ved
hinanden, s& fadderne er omsluttet.

3. Fastger det nederste rer og afdaekningen
med unbrakoskruerne (13), spaendeskiver-
ne (16), fiederskiverne (17) og haettematrik-
kerne (15).
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4. Speend hattematrikkerne fast ved hjzlp af

unbrakongglen (18) og skruengglen (19).
Bemaerk: Sarg for, at haettematrikkerne er
spaendt fast.

Montering af det overste ror og
T-héndtaget og indstilling af trze-
ningsstangen (fig. G)

1. Fastger T-handtaget (6) med unbrakoskru-
erne (14), spaendeskiverne (16), fiederski-
verne (17) og haettematrikkerne (15) pé det
averste rar (5).

Bemezerk: Sorg for, at T-handtaget er monteret

korrekt. De forsaenkede huller peger opad, og

de buede skiver placeres i hullerne i overens-
stemmelse hermed.

Bemazerk: Det er muligt at indstille traeningsstan-

gen i tre forskellige hejder (7a).
2. Stik det sverste rer ind i det nederste
rer (7), og placer T-handtaget i den hgjde,
du skal bruge. Serg for, at et indstillingshul
ligger over hullet i héndtagets holder.
Bemaerk: Stil dig pa artiklen, og leeg underar-
mene p& treeningsstangen. Armene skal omtrent
vaere bgijet i en ret vinkel (fig. H).
3. Seetfastgeringsskruen (12) i handtagets
holder, og skru den fast.
Advarsel! Artiklen ma kun anvendes, nér
fastgeringsskruen er fastgjort i et af de tre
indstillingshuller pé traeningsstangen! Traek
maksimalt traeningsstangen op til markeringen
i holderen.

Afmontering

Afmonter artiklen i omvendt raekkefalge.

Generelle
traeningsanvisninger

Traeningsforlob

e Beer bekvemt sportstej og sportssko.

*  Varm godt op inden hver traening, og
saenk intensiteten gradvist, nér du afslutter
treeningen.

¢ Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem
ovelserne, og indtag nok vaeske.

e Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er

begynder. @g traeningsintensiteten langsomt.

88 DK

* Gennemfgr alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og i et ensartet
tempo.

* Traek vejret regelmaessigt: Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under
afslapning.

*  Serg for en korrekt kropsholdning, mens
gvelsen gennemferes.

Generel treningsplanlaegning

Lav en traeningsplan med ovelsesszet af 6-8 ovel-

ser, der er afstemt til dine behov. Overhold

felgende principper:

* Etovelsessaet skal bestd af ca. 12 gentagel-
ser af en gvelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages 3 gange.

*  Mellem gvelsessattene ber du holde en
pause p& 30 sekunder.

* Varm de forskellige muskelgrupper godt op
fer hver traeningsenhed.

* Vianbefaler derudover, at du straekker ud
efter hver traeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage gvelserne 2 til 3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Llav langsomt cirkler med hovedet i farst den
ene og derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og treek dem
forsigtigt opad. Nér du bajer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

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

3. Traek skuldrene op til grerne, og lad dem
falde ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hejre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

roligt!



Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og laft det andet ben
ca. 20 c¢m over gulvet med bgjet knze.

2. Drejferst den leftede fod den ene vej, og
skift retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Left benene skiftevis, og g& nogle skridt p&
stedet. Serg for ikke at lafte benene mere,
end du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser

Herunder vises et udvalg aof avelser.
Bemaerk: Nogle of de viste gvelser er ikke
egnede fil personer, der er starre end gennem-
snittet, da evelserne i s& fald ikke kan udferes
korrekt.

Bemeaerk: Dvelserne og de muskelgrupper,
der bruges, udger tilsammen traening aof hele
kroppen.

Ovelser uden treningsstang

Grundspring med samlede ben

(flg. K)

Placer benene samlet med lidt mindre end
en hoftebreddes afstand pé trampolindu-
gen.

2. Bgjletiknaeene, og bej overkroppen let
forover i hofteleddet.

3. Strit bagdelen lidt bagud, og ret backkenet
op.

4. Trek maven ind og skulderbladene ind
mod rygsejlen.

5. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forleengelse af rygssilen.

6. Speend arm-, sede- og mavemusklerne.

7. Spring med samlede ben samtidig pé tram-
polindugen, og beveeg armene parallelt
med det.

8. Gentag denne svelse 10-15 gange i tre
saet.

Vigtigt: Straek ikke knaene helt ud, og

hold kropsspzndingen.

Grundspring med skiftevis spredte

og samlede ben (fig. L)

1. Placer benene samlet med lidt mindre end en
hoftebreddes afstand pé& trampolindugen.

2. Bgijletiknaeene, og baj overkroppen let
forover i hofteleddet.

3. Strit bagdelen lidt bagud, og ret backkenet
op.

4. Trek maven ind og skulderbladene ind

mod rygsejlen. Skuldrene bliver nede, og

hovedet holdes i forlengelse af rygsgilen.

Speend arm-, sede- og mavemusklerne.

6. Seet af fra trampolindugen, og spred bene-
ne, nér du er oppe.

7. Placer de spredte ben pé& trampolindugen
ved landingen.

8. Setigen af fra trampolindugen, og saml
benene.

9. Placer benene med mindre end en hofte-
breddes afstand pd trampolindugen ved
landingen.

10. Gentag denne ovelse 10-15 gange i tre
saet.

Vigtigt: Straek ikke knzeene helt ud, og

hold kropsspzndingen.

o

Skiftevis haelspring (fig. M)

1. Seeten fod frem, og tryk heelen ned i tram-
polindugen. Den anden fod stér et skridt
bag den forreste fod.

2. Bgjarmene, og placer dem modsat bene-
ne, som nar du lgber.

3. Bgijletiknaeene, og baj overkroppen let
forover i hofteleddet.

4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traeek maven ind og skulderbladene ind
mod rygseijlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forleengelse af rygsaijlen.

7. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

8. Seet af fra trampolindugen, og lad fedderne
skifte position. Tryk den heel, der lander
forrest, kraftigt ned i trampolindugen.

9. Lad armene gé& med i bevaegelsen.

10. Gentag denne avelse 10-15 gange i tre
saet.
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Vigtigt: Skift fodposition hurtigt, og
sorg for at hele tiden holde kroppen
spaendt.

Skiftevis forfodsspring (fig. N)

1. Saeten fod frem, s& den stér pa den forreste
del of foden. Den anden fod stér et skridt
bag den forreste fod.

2. Bgjarmene, og placer dem modsat bene-
ne, som nar du laber.

3. Bagijletiknaeene, og bgj overkroppen let
forover i hofteleddet.

4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traek maven ind og skulderbladene ind
mod rygsejlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forleengelse af rygseijlen.

7. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

8. Seet af fra rampolindugen, og lad fedderne
skifte position. Tryk samtidig den forreste
del of den fod, der lander forrest, let ned i
trampolindugen.

9. Lad armene gé& med i bevaegelsen.

10. Gentag denne gvelse 10-15 gange i tre
saet.

Vigtigt: Skift fodposition hurtigt, og

sorg for at hele tiden holde kroppen

spaendt.

Dvelser med traeningsstang

Spring med spredte og samlede

ben - hoje knzeloft (fig. O)

1. Placer benene samlet med lidt mindre end
en hoftebreddes afstand pé trampolindu-
gen.

2. Bgijletiknaene, og bej overkroppen let
forover i hofteleddet.

3. Lleeg underarmene lost pd fraeningsstangen.

4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traeek maven ind og skulderbladene ind
mod rygsejlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forleengelse af rygsejlen.

7. Speend arm-, seede- og mavemusklerne.
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8. Seet kraftigt of fra trampolindugen, og traek
knaeene helt op. Benene skal veere spredt.

9. Placer de spredte ben pé trampolindugen
ved landingen.

10. Szt igen kraftigt af fra trampolindugen,
og traek knzeene helt op og saml samtidig
benene.

11. Placer benene med mindre end en hofte-
breddes afstand pé& trampolindugen ved
landingen.

12. Gentag denne avelse 10-15 gange i tre
seet.

Vigtigt: Skift hurtigt mellem positio-

nerne, og trek knaene helt op, nar du

seetter af.

Saksespring - Fodderne fores skif-

tevis fremad (fig. P)

1. Seet en fod frem, sé den anden star med
fodballerne et skridt bag den forreste fod.

2. Leeg underarmene last pd traeningsstangen.

3. Bgijletiknzeene, og bgj overkroppen let
forover i hofteleddet.

4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traek maven ind og skulderbladene ind
mod rygssjlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forleengelse af rygssailen.

7. Speend arm-, seede- og mavemusklerne.

8. Seet kraftigt af fra trampolindugen, og lad
fedderne skifte position. Armene ligger
stadig pé& stangen.

9. Gentag denne gvelse 10-15 gange i tre
saet.

Vigtigt: Skift fodposition hurtigt og

kraftfuldt, og sorg for at hele tiden

holde kroppen spaendt.

Lzb pa stedet (fig. Q)
Placer benene samlet med lidt mindre end
en hoftebreddes afstand pé& trampolindu-
gen.

2. leeg underarmene last p& traeningsstangen.

3. Bgj letiknaeene, og baj overkroppen let
forover i hofteleddet.



4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traek maven ind og skulderbladene ind
mod rygseijlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forlengelse aof rygsejlen.

7. Speend arm-, seede- og mavemusklerne.

8. Tryk den ene fod godt ned i trampolindu-
gen, og laft samtidig den anden op.

9. Skift fodposition ved lgb pé stedet.

10. Gentag denne gvelse 10-15 gange i tre
seet.

Vigtigt: Skift fodposition hurtigt og

kraftfuldt, og serg for at hele tiden

holde kroppen spaendt.

Skiftevis sidespring (fig. R)

1. Placer benene samlet med lidt mindre end
en hoftebreddes afstand pé trampolindu-
gen.

2. laeg underarmene lest pd traeningsstangen.

3. Bgijletiknzeene, og bgj overkroppen let
forover i hofteleddet.

4. Strit bagdelen lidt bagud, og ret baekkenet
op.

5. Traeek maven ind og skulderbladene ind
mod rygsejlen.

6. Skuldrene bliver nede, og hovedet holdes i
forlengelse aof rygsejlen.

7. Speend arm-, seede- og mavemusklerne.

8. Tryk fedderne kraftigt ned i trampolindu-
gen, og spring med samlede ben sidelaens
over pd den ene side af trampolindugen.

9. Spring med samlede ben sidelaens over pa
den anden side af trampolindugen.

10. Gentag denne gvelse 10-15 gange i tre
saet.

Vigtigt: Skift fodposition hurtigt og

kraftfuldt, og sorg for at hele tiden

holde kroppen spaendt.

Udstraekning

Tag dig god tid il at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder foreslér vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange i
15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2. Traek bladt hovedet mod venstre med den
ene hand, derefter mod hgjre.

3. Denne ovelse straekker siderne aof halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3. Tag fat med venstre hénd om hgjre albue,
og traek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Benmusklerne
1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2. Bevaeg denicirkler farst den ene og deref-
ter den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd baekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring
Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetem-
peratur, nér den ikke er i brug.

Beskyt artiklen mod direkte sollys og varmekil-
der i umiddelbar naerhed.

Renger kun med vand, og ter efter med et
viskestykke.

VIGTIGT! M4 aldrig rengares med skrappe
renggringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Boriskaf artiklen og emballagematerio-

%‘h lerne i henhold til aktuelle, lokale

forskrifter. Opbevar emballagematerialer

(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
barn. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtjente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen p&
en miligvenlig made.

DK 91



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 genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre &rs
garanti pa varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien daekker ikke dele, der udsaettes for
normal slitage og derfor mé& betragtes som slid-
dele (f.eks. batterier) eller skrabelige dele sésom
afbrydere eller dele, der er fremstillet of glas.
Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre forméal 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 folge aof ovenstdende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning of original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering. Garanti-
perioden forleenges ikke i ilfselde af reparation
i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfselde of klager er det muligt at kontakte
nedenst&ende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kgbsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.
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Congratulazionil

Avete acquistato un articolo di alta qualité. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'arficolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

I:D 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 fornitura
(fig. A)

2 x sponda (1)

1 x sponda (2)

1 x copertura (3)

30 x fascetta di gomma (4) (1 x ricambio)
1 x tubo superiore (5)

1 x impugnatura a T (6)

1 x tubo inferiore (7)

1 x copertura (8)

8 x piede di supporto (9)

8 x Tappi per i piedi (10, 11)

1 x vite di regolazione (12)

3 x chiave a brugola esagonale 85 mm (13)
2 x chiave a brugola esagonale 42 mm (14)
5 x dado cieco (15)

11 x rondella, incurvata (16)

5 x rondella elastica (17)

1 x chiave a brugola esagonale (18)

1 x chiave inglese (19)

1 x tenditore (20)

1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Trampolino @: circa 112 cm
Superficie di salto @: circa 85 cm
Peso: circa 13,5 kg

ISO 20957 Classe H
Ambito di applicazione: ambiente domestico

Simboli utilizzati

Pericolo di ribaltamento, non poggia-
re i piedi sul telaio durante la salita.

Portata massima: 120 kg

& Data di produzione (mese/anno):
08/2024

Uso conforme alla
destinazione

Quest'articolo & un attrezzo sportivo concepito
per |'uso privato e pud essere utilizzato da per-
sone maggiori di 14 anni. Utilizzare I'articolo
solo in ambienti interni asciutti.

L'articolo pud sostenere un peso massimo di 120 kg.

Indicazioni di sicurezza

Importante: leggere attentamente
queste istruzioni d’uso e conservarle.

A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Sussiste il
rischio di soffocamento.

Pericolo di lesioni per
i bambini!

¢ | bambini non devono giocare con I'articolo.
Informare i bambini in particolare del fatto
che I'articolo non & un giocattolo.

* L'arficolo & concepito esclusivamente per |'uso
da parte di adulti o ragazzi dai 14 anni in su in
buone condizioni fisiche e psichiche. Verificare
che |'utente abbia familiarita con I'so dell’artico-
lo o che sia monitorato. | genitori e le altre perso-
ne incaricate della sorveglianza devono essere
consapevoli delle proprie responsabilita e del
fatto che, per la naturale propensione al gioco
e alla sperimentazione dei bambini, potrebbero
trovarsi ad affrontare situazioni e comportamenti
nei quali non & consentito usare |articolo.



¢ Tenere in considerazione la naturale propen-
sione al gioco e alla sperimentazione dei
bambini. Evitare situazioni e comportamenti
per i quali I'articolo non & concepito.

¢ | bambini non devono trovarsi in prossimité
dell’articolo durante I'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni.

¢ la pulizia e la manutenzione a cura dell’u-
tente non devono essere eseguite da bambini
non sorvegliati.

¢ In caso di inutilizzo, conservare |'articolo in un
sito fuori dalla portata dei bambini.

A Pericolo di lesioni!

¢ Prima di iniziare ad allenarsi, consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & infortunati o

non in perfette condizioni di salute, ad es.

in caso di infortunio alla caviglia, mal di

schiena, debolezza del pavimento pelvico,

problemi di equilibrio, danni al timpano/orec-
chio interno.

L'articolo & concepito per un peso corporeo

massimo di 120 kg. Non utilizzare |articolo in

caso di peso corporeo superiore.

Effeftuare sempre il riscaldamento prima di

procedere all’esercizio fisico, allenandosi

sempre in modo conforme al proprio stato

di forma attuale. In caso di sforzo elevato

e di sovrallenamento, c’é il rischio di lesioni
e infortuni. In caso di dolori, sensazione
di debolezza o stanchezza, interrompere
immediatamente |'allenamento e contattare
un medico.

¢ Conservare le istruzioni d'uso con le proposte
di esercizio sempre a portata di mano.

¢ Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il
proprio medico.

* L'articolo pud essere utilizzato solo da una
persona alla volta.

* L'articolo non & adatto a scopo terapetutico.

* Intorno all’area di allenamento devono esser-
ci ca. 1 m di spazio libero su tutti i lati e al di
sopra della testa (fig. ).
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Prestare attenzione anche agli oggetti presenti
al di sopra della testa, come ad es. lampade,
scaffali.

Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.

Non utilizzare |'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

Scendere immediatamente dall’articolo in
caso di senso di vertigini, tachicardia o altri
sintomi simili. Consultare immediatamente un
medico.

Non mangiare mentre si salta e non masticare
chewing-gum o simili. Sussiste il pericolo di
soffocamentol!

Quest'articolo non & pensato per essere utiliz-
zato da persone (e bambini al di softo dei

14 anni) con capacitd fisiche, sensoriali

o mentali limitate, o che non dispongono
dell’esperienza o della conoscenza necessa-
rie, salvo che non siano supervisionati da una
persona responsabile della loro sicurezza o ri-
cevano istruzioni su come utilizzare |'attrezzo.
Non fumare sull‘articolo e utilizzarlo se si

& sotto |'effetto di alcol e/o droghe! Non
utilizzare I'articolo se si & stanchil Sussiste il
pericolo di perdere il controllo a causa della
disattenzione!

Non saltare mai dall’articolo direttamente a
terral La violenza dell'impatto pud provocare
lesioni!

Prima di ogni utilizzo, controllare le giunzioni
tra le gambe di supporto e le parti del telaio.
L'articolo pud essere montato soltanto da un
adulto per evitare lesioni dovute a manipo-
lazione inadeguata. Accertarsi di utilizzare
I'articolo solo dopo il completo montaggio.
Non saltare o atterrare sulla copertura dei
bordi dell'articolo e salire sempre al centro
del tappeto da salto (fig. J).

Non eseguire salti artistici, salti mortali ecc.!
Informare soprattutto i giovani di questo
pericolo.

Non provare a saltare direttamente dal
trampolino su altre persone, oggetti o sul
pavimento. Non saltare da punti sopraelevati
(scala, sedia ecc.) sul trampolino. Pericolo di
lesioni!



Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare |'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante I'allenamento.
Saltare solo in presenza di una sufficiente illu-
minazione. L'area di allenamento deve essere
sufficientemente illuminata.

Prima di ciascun utilizzo, verificare che tutti i
piedi di appoggio del trampolino siano saldi.
Avvertenza! Utilizzare |'articolo solo se la
vite di bloccaggio & ben serrata in uno dei tre
fori di regolazione della barra da allenamen-
tol Estrarre la barra da allenamento dall’attac-
co al massimo fino al segno.

A Rischi dovuti all’'usura

Utilizzare I'articolo solo se in perfette con-
dizioni. Prima di ogni utilizzo, verificare se
I'articolo presenta danni o segni d’usura. La
sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura. In caso di danneggia-
menti, non utilizzare pit I'articolo.

Durante il controllo, prestare particolare
attenzione alle parti soggette all'usura, come
ad es. il tappeto da salto e la copertura.

Il tappeto da salto e la copertura dei bordi
devono essere puliti e asciutti.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e I'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’usura
prematura, con conseguenti lesioni.

Montaggio (fig. B-H)

L'articolo deve essere sempre montato da
un adulto.
Rimuovere il materiale di imballaggio.

Montaggio del telaio (fig. B)

Assemblare le parti del telaio (1, 2).

Montaggio del tappeto da salto
(fig. C)

Nota: il lato anteriore del tappeto da salto &
contrassegnato da una bandierina.

Montaggio delle fascette di gomma
(fig. C)
/\ AVVERTENZA!

Montare le fascette di gomma (4) con estrema
cautela. Durante il montaggio, le fascette di
gomma sono in tensione. Sussiste il pericolo di
lesioni.

/\ AVVERTENZA!

Per fissare la fascetta di gomma (4), utilizzare
sempre il tenditore (20). Assicurarsi che la
fascetta di gomma sia completamente in
tensione intorno alla sfera (4b). In caso contrario
sussiste il pericolo di lesioni.

1.

Iniziare con 'occhiello (3b) contrassegnato
con 1 nella fig. C. Far passare la fascetta di
gomma (4) attraverso |'occhiello utilizzando
I'estremita della fascetta (4a).

Nota: sul lato anteriore del tappeto da salto-
vengono fissate solo 4 fascette di gomma.

2.

Far passare il tenditore attraverso |'estremi-
t& della fascetta e introdurre il gancio del
tenditore nei fori della sfera.

Spingere |'impugnatura del tenditore verso
il basso. La fascetta di gomma viene messa
in tensione con il tenditore in direzione del
tappeto da salto.

Spingere il tenditore verso il basso finché
I'estremita della fascetta non racchivda sal-
damente la sfera della fascetta di gomma.
Adesso, staccare il tenditore.

Fissare alternativamente le fascette elastiche
ai lati opposti per garantire una tensione
uniforme del tappeto elastico. Montare le
fascette di gomma in sequenza (fig. C1, C2,

C3).



Montaggio dei piedi di supporto

(fig. D-E)

1. Collocare I'articolo su una superficie piana
e orizzontale.

2. Rimuovere i tappi di trasporto (1a, 2a).

3. Awvitare i piedi di supporto (9) alle filettature
predisposte fino al punto di arresto (fig. D).

4. Posizionare i tappi dei piedi (10/11) sui
piedi (fig. E).

Montaggio della barra da
allenamento (fig. F-G)

Montaggio del tubo inferiore (fig. F)

1. Appoggiare il trampolino sui piedi di
supporto (9).

2. Posizionare il tubo inferiore (7) e la co-
pertura (8) a entrambi i piedi di supporto
posizionati uno accanto all’altro in modo
tale da racchiuderli.

3. Fissare il tubo inferiore e il coperchio con
le viti a brugola (13), le rondelle (16), le
rondelle elastiche (17) e i dadi ciechi (15).

4. Serrare i dadi ciechi utilizzando la chiave
a brugola esagonale (18) e la chiave
inglese (19).

Nota: accertarsi che i dadi ciechi siano ben

serrati.

Montaggio del tubo superiore,
dell’impugnatura a T e della barra
da allenamento (fig. G)

1. Fissare I'impugnatura a T (6) al tubo
superiore (5) con le viti a brugola (14), le
rondelle (16), le rondelle elastiche (17) e i
dadi ciechi (15).

Nota: assicurarsi che la maniglia a T sia monta-

ta correttamente. | fori incassati sono rivolti verso

I'alto e le rondelle curve vanno posizionate di

conseguenza nei fori.

Nota: & possibile impostare la barra da allenc-

mento a tre diverse altezze (7al).

2. Inserire il tubo superiore all’interno del tubo
inferiore (7) e portare I'impugnatura a T
all'altezza desiderata. Assicurarsi che il foro
di regolazione si trovi al di sopra del foro
nella staffa dell’impugnatura.

96 IT

Nota: salire sull‘articolo e appoggiare gli
avambracci sulla barra da allenamento. Le
braccia devono essere piegate circa ad angolo
retto (fig. H).
3. Inserire la vite di bloccaggio (12) nella
staffa dell'impugnatura e serrarla.
Avvertenza! Utilizzare 'articolo solo se la
vite di bloccaggio & ben serrata in uno dei tre
fori di regolazione della barra da allenamentol!
Estrarre la barra da allenamento dall’attacco al
massimo fino al segno.

Smontaggio

Smontare 'articolo ripetendo la procedura in
ordine inverso.

Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento e
defaticare gradualmente.

* Tra un esercizio e |'altro, fare delle pause di
durata adeguata e bere a sufficienza.

* | principianti non dovrebbero allenarsi con
un carico troppo pesante. Incrementare
I'intensita di allenamento lentamente.

* Eseguire gli esercizi in modo uniforme, con
un ritmo costante e senza scatti.

*  Accertarsi che la respirazione sia regolare:
espirare durante lo sforzo e inspirare duran-
te la fase di scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Programma generale di

allenamento

Creare il proprio programma di allenamento

in base alle necessita personali con serie di

6-8 esercizi. Prestare attenzione ai seguenti

principi di base:

* Una serie dovrebbe consistere di ca. 12 ri-
petizioni di uno stesso esercizio.

»  Ogni serie pud essere ripetuta 3 volte.

* Tra una serie e |'altra, fare una pausa di

30 secondi.



¢ Prima di ogni sessione di allenamento, scal-
dare a fondo i vari gruppi muscolari.

* Siconsiglia di fare stretching dopo ogni
sessione di allenamento.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento per
4-5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell’altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spin-
gerle con cautela verso I'alto. Inclinando il
busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale!

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, solleve-
re |'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede
della gamba sollevata in una direzione e
cambiare direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere l'esercizio con 'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo l'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di
esercizi.

Nota: per le persone di taglia superiore alla
media alcuni degli esercizi qui descritti non sono
adatti, in quanto non potrebbero essere eseguiti
correttamente.

Nota: in considerazione dei gruppi muscolari
coinvolti, gli esercizi costituiscono un allenamen-
to per tutto il corpo.

Esercizi senza barra da
allenamento

Salto di base a gambe chiuse

(fig. K)

1. Divaricare le gambe a una larghezza
di poco inferiore a quella dei fianchi sul
tappeto da salto.

2. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.

3. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

4. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

5. La spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

6. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

7. Saltare contemporaneamente con le gam-
be chiuse sul tappeto da salto e muovere
parallelamente le braccia.

8. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: non mandare il ginocchio

in iperestensione e mantenere il corpo

in tensione.

Salto di base con gambe divaricate

e unite alternativamente (fig. L)

1. Divaricare le gambe a una larghezza
di poco inferiore a quella dei fianchi sul
tappeto da salto.

2. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.



3. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

4. Tirare in dentro I'ombelico e le scapole
verso la colonna vertebrale. La spalla non
si solleva e la testa resta allineata alla
colonna vertebrale.

5. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

6. Saltare dandosi la spinta dal tappeto
elastico e divaricare le gambe mentre si &
in aria.

7. All'atterraggio, divaricare le gambe sul
tappeto elastico.

8. Saltare di nuovo dandosi la spinta dal
tappeto elastico e chiudere le gambe.

9. All'atterraggio, divaricare le gambe a una
larghezza inferiore rispetto ai fianchi.

10. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: non mandare il ginocchio

in iperestensione e mantenere il corpo

in tensione.

Salto sui talloni alternato (fig. M)

1. Mettere un piede avanti e spingere il
tallone nel tappeto elastico. L'altro piede
resta un passo piu dietro rispetto al piede
anteriore.

2. Piegare le braccia e posizionarle sfalsate
rispetto alle gambe, come se stessimo
correndo.

3. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. Lla spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Saltare di nuovo dandosi la spinta dal
tappeto elastico e alternare le gambe. In tal
sede, spingere energicamente nel tappeto
da salto il tallone che atterra piv avanti.
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9. Accompagnare il movimento con le brac-
cia.

10. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente le

posizioni di piedi e assicurarsi di man-

tenere sempre i muscoli in tensione.

Salto sulle punte alternato (fig. N)

1. Posizionare un piede con la punta in avanti.
L'altro piede resta un passo piv dietro
rispetto al piede anteriore.

2. Piegare le braccia e posizionarle sfalsate
rispetto alle gambe, come se stessimo
correndo.

3. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. La spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Saltare di nuovo dandosi la spinta dal
tappeto elastico e alternare le gambe. In
tal sede, toccare la punta del piede che
atterra pit avanti sul tappeto da salto.

9. Accompagnare il movimento con le brac-
cia.

10. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente le

posizioni di piedi e assicurarsi di man-

tenere sempre i muscoli in tensione.

Esercizi con la barra da

allenamento

Separate e insieme - Ginocchia in

alto (fig. O)

1. Divaricare le gambe a una larghezza

di poco inferiore a quella dei fianchi sul
tappeto da salto.



2. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.

3. Appoggiare gli avambracci sulla barra da
allenamento tenendoli sciolti.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. La spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Spingersi con forza dal tappeto da salto
e portare le ginocchia in alto. Le gambe
restano divaricate.

9. All'atterraggio, divaricare le gambe sul
tappeto elastico.

10. Spingersi di nuovo con forza dal tappeto
da salto, portare le ginocchia in alto chiu-
dendo le gambe.

11. All'atterraggio, divaricare le gambe a una
larghezza inferiore rispetto ai fianchi.

12. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente le

posizioni e portare le ginocchia il piv in

alto possibile quando si salta.

Forbici - piedi in avanti alternati

(fig. P)

1. Mettere un piede avanti e portare |'altro
con le eminenze della pianta del peide
un passo pi indietro rispetto al piede
anteriore.

2. Appoggiare gli avambracci sulla barra da
allenamento tenendoli sciolti.

3. Piegare leggermente le ginocchia e il busto
lievemente in avanti rispetto all’anca.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. Lla spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Saltare di nuovo dandosi la spinta dal tap-
peto elastico e alternare i piedi. Le braccia
restano appoggiate alla barra.

9. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente ed

energicamente le posizioni dei piedi e

assicurarsi di mantenere tutto il corpo

in tensione.

Corsa sul posto (fig. Q)

1. Divaricare le gambe a una larghezza
di poco inferiore a quella dei fianchi sul
tappeto da salto.

2. Appoggiare gli avambracci sulla barra da
allenamento tenendoli sciolti.

3. Piegare leggermente le ginocchia e incli-
nare il busto leggermente in avanti rispetto
all'anca.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Portare la pancia in dentro e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. La spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Spingere energicamente un piede nel
tappeto da salto e sollevare contemporane-
amente |'altro.

9. Alternare le posizioni dei piedi correndo
sul posto.

10. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente ed

energicamente le posizioni dei piedi e

assicurarsi di mantenere tutto il corpo

in tensione.

Salto laterale alternato (fig. R)

1. Divaricare le gambe a una larghezza
di poco inferiore a quella dei fianchi sul
tappeto da salto.

2. Appoggiare gli avambracci sulla barra da
allenamento tenendoli sciolti.



3. Piegare leggermente le ginocchia e il busto
lievemente in avanti rispetto all’anca.

4. Allungare il fondoschiena leggermente
all'indietro e raddrizzare il bacino.

5. Tirare in dentro I'ombelico e le scapole
verso la colonna vertebrale.

6. La spalla non si solleva e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

7. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei
e gli addominali.

8. Spingere energicamente i piedi nel tappeto
da salto e saltare lateralmente con le gam-
be chiuse su un lato del tappeto.

9. Saltare lateralmente con le gambe chiuse
sull‘altro lato del tappeto.

10. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per
tre serie.

Importante: alternare rapidamente ed

energicamente le posizioni dei piedi e

assicurarsi di mantenere tutto il corpo

in tensione.

Stretching

Dopo ogni allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 second.i.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2. Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.

3. Con questo esercizio si allungano i lati del
collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino
a quando la mano destra si trova tra le
scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano
sinistra e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.
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Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell'altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito.

Proteggere |'articolo dai raggi solari diretti e
non collocarlo accanto a fonti di calore.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare con un
panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti

aggressivi.

Smaltimento

8 Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle aftuali
%ﬂ 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
&2 i diversi materiali per il loro ritorno al
Y ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.



Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende 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.

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 effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo 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: 463306_2404

QD) Assistenza ltalia
Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.

I:D Figyelmesen olvassa el az alabbi
[ ] hasznalati Otmutatét.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfeleléen haszndlja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatédt. A termék
tovébbaddsakor adja &t az sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

2 x keretelem (1)

1 x keretelem (2)

1 x ugréfelilet, szélén boritdssal (3)

30 x gumihurok (4) (1 x tartalék)

1 x felsé csé (5)

1 x fogantyd (6)

1 x alsé csé (7)

1 x takaréelem (8)

8 x tartéldb (9)

8 x ldbsapka (10, 11)

1 x régzitécsavar (12)

3 x belsé kulcsnyilast csavar, 85 mm (13)
2 x belsd kulesnyildst csavar, 42 mm (14)
5 x kalapos csavaranya (15)

11 x ivelt alatét (16)

5 x rugés alétét (17)

1 x belsé hatlapt kulcs (18)

1 x csavarkules (19)

1 x hurokfeszité (20)

1 x haszndlati Gtmutatd

MUszaki adatok

Trambulin 8: kb. 112 cm
Ugréfelilet 8: kb. 85 cm
Témeg: kb. 13,5 kg

ISO 20957 H osztdly
Alkalmazdsi teriilet: otthoni hasznalat
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Alkalmazott jelek

Felborulds veszélye, fellépéskor ne
|épjen ré a keretre.

Max. terhelhet8ség: 120 kg

& Gyadrtési datum (hénap/év):
08/2024

Rendeltetésszeri hasznalat

A termék 14 éven felili személyek szamdra
szolgdlé sporteszkéz, kizdrélag magdancélo
haszndlatra. A terméket csak szdraz beltéri
helyiségekben szabad hasznélni.

A termék legfeliebb 120 kg sollyal terhelhets!

Biztonsagi utasitasok

Fontos: figyelmesen olvassa el a hasz-
nalati Utmutatét, és feltétleniil 6rizze
meg!

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkl
a csomagoléanyaggal. Légutak kiilsé elzarés-
ddsa miatti fulladdsveszély.

A Gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.
Hivia fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a
termék nem jGtékszer.

* Atermék kizarélag megfelels fizikai és
szellemi fejlettség, 14 év feletti fiatalok és
felndttek dltali haszndlatra készilt. Gysz8djsn
meg arrél, hogy a felhaszndlé ismeri a termék
haszndlatdt, vagy feliigyeletet kell szémara
biztositani. A szil8knek és a feligyeletet ellaté
mds személyeknek tisztdban kell lenniiik a fe-
lel8sségiikkel, mivel a gyermekek természetes
jatékdsztonébdl és kisérletezd kedvébdl olyan
helyzetekkel és viselkedésmédokkal kell szé-
molni, amelyekre a termék nem engedélyezett.



* Vegye figyelembe a gyermekek természetes

jatékdsztonét és kisérletezd kedvét. Elézze

meg az olyan helyzeteket és magatartést,

amelyek nem felelnek meg a termék rendelte-

tésének.

A balesetveszély elkeriilése érdekében az

edzés alatt gyermekek nem tartézkodhatnak a

termék hatéksrén belil.

Tisztitast és felhaszndlé dltali karbantartdst

gyermek feligyelet nélkiil nem végezhet.

* Ha a terméket nem haszndlja, akkor térolja
azt gyermekek szamdra nem elérhetd helyen.

A Balesetveszély!

* Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg arrél, hogy
egészségi dllapota lehetdvé teszie az edzést.
Ne haszndlja a terméket, ha sériilése vagy
egészségigyi problémdija van, pl. bokasé-
rilés, hatfajés, medencealapi gyengeség,
egyensulyi problémdk, dobhdrtya vagy belsé
fil sériilése.

* Ez a termék maximum 120 kg teststlyig
haszndlhaté. Ne haszndlja a terméket, ha a
teststlya ezt az értéket meghaladja.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének
megfelel8en eddzen. A megeréltetés és a
tlzésba vitt edzés silyos sériiléseket okozhat.
Rosszullét, szédilés, hirtelen faradtsagérzet
esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.

A gyakorlatokat tartalmazé haszndlati Gtmuta-
té6 mindig legyen kéznél.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utén edzhetnek.

A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatja.

A termék terdpids célokra nem alkalmas.

Az edzéteriilet kéril minden oldalrél és a fej
felett is legaldbb 1 m szabad terijletnek kell
lennie (I dbra).

Figyelien a feje folstt 1évé targyakra is, pl.
lédmpék, polcok.

¢ Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket IépcsSk vagy kiszé-
gellések kézelében.

* Azonnal szdlljon le a termékrél, ha sz&dil,
erds szivdobogdst érez vagy hasonlé jellegi
tinetet tapasztal. Forduljon azonnal orvoshoz.
Ugrdlas kézben ne egyen, ne is rdgjon
semmit, régégumit sem. Félrenyelés veszélye
all fenn!

* Atermék nem alkalmas arra, hogy korldtozott
fizikai, érzékszervi vagy szellemi képessé-
gekkel rendelkezé személyek (a 14 év alatti
gyermekeket is beleértve), valamint kell8 ta-
pasztalattal és ismeretekkel nem rendelkez8k
haszndljdk, kivéve a biztonsdgukért felel8s
személy feligyelete mellett vagy ha a termék
haszndlatét elmagyardztdk nekik.

* A termékre nem szabad cigarettéval vagy
alkohol és/vagy kébitészer hatdsa alatt fellép-
nil Faradtsdg esetén se lépjen fel a termékre!
Fenndll a veszélye, hogy figyelmetlenség

kévetkeztében elvesziti az egyensilyat!

* Soha ne ugorjon le a termékrd| kézvetlenil a
padléral A kemény talaijt érés miatt nagyfoki
balesetveszély 4ll fenn!

* Minden hasznélat elétt ellenérizze a tartéls-
bak és a keretelemek megfeleld régzitését.

o Aterméket csak felnétt szerelheti 8ssze, hogy
a szakszer(tlen haszndlatbél eredd sériilések
elkerilheték legyenek. Figyelien arra, hogy a
terméket kizarélag telies 6sszeszerelése utdn
hasznaljék.

* Ne ugorjon rd és ne érkezzen a termék szélén
[év8 boritdsra, és mindig az ugréfelilet kdze-
pére (). &bra) [épjen fel.

o Akrobatikus ugrdsokat, szaltékat stb. ne vé-

gezzen! Kiildnésen a fiatalok figyelmét hivija

fel erre a veszélyre.

Ne prébdlion meg a trambulinrél més embe-

rekre, targyakra vagy a talajra ugrani. Ne

ugorjon rd a frambulinra magasabb helyrd|

(létrarol, székrdl stb.). Balesetveszély!

* Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud &sszpon-

tositani. Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan.

Vérjon kb. 2 érat az edzés megkezdésével.

Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-

get, de keriilie a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.
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¢ Kizdrélag megfelels megvildgités mellett ug-
rélion. Az edzéteriilet legyen kell8en vildgos.

¢ Minden haszndlat elétt ellenérizze a trambu-
lin tartélabainak stabil helyzetét.

* Figyelmeztetés! A terméket csak akkor
szabad hasznélni, ha a régzitécsavar az
edzé8rid harom bedllitasi furatdnak egyikében
régzitve van! Legfeliebb a jeldlésig hizza ki
az edzdrudat a régzitésbél.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

* Aterméket csak kifogdstalan dllapotban
szabad haszndlni. Minden haszndlat elétt
ellendrizze a termék épségét, illetve elhasz-
ndlédasat. A termék biztonsdgos haszndlata
csak akkor szavatolhaté, ha az esetleges
sériiléseket és elhaszndléddsat rendszeresen
ellendrzik. A sériilt terméket a tovébbiakban
nem szabad haszndlni.

* Az ellen8rzés soran forditson kiilénds figyel-

met az elhasznéléddsra hajlamos részekre,

példaul az ugréfeliiletre és a boritdsra.

Az ugréfeliletnek és a szélsé boritasnak

tisztdnak és szdraznak kell lennie!

Kizérélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

* Ovja a terméket a szélsdséges hémérsékle-
tektdl, napfénytsl és nedvességtél. A nem
megfeleld tarolds és haszndlat a termék korai
elhaszndléddsdhoz vezethet, aminek sériilés
lehet a kdvetkezménye.

Osszeszerelés (B-H abra)

¢ Aterméket mindig felndtt szerelje &ssze.
¢ Tavolitsa el a csomagoléanyagot.

A keret 8sszeszerelése (B dbra)
lllessze ssze a keretelemeket (1, 2).

Az ugrészényeg felszerelése

(C dbra)

Megjegyzés: az ugréfelillet elejét egy kis
zdszlécska jelsli.
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A gumihurkok behelyezése (C dbra)
/\ FIGYELMEZTETES!

Legyen évatos a gumihurkok (4) behelyezése
sordn! A gumihurkok a behelyezéskor megfe-
szilnek! Balesetveszély 4l fenn!

/\ FIGYELMEZTETES!

A gumihurkok (4) régzitéséhez minden esetben
haszndlja a hurokfeszitét (20). Ugyelien arra,
hogy a gumihurok teliesen a gémb (4b) kéré
fesziilign. Kilénben balesetveszélyes!

1. Kezdje a C &brén 1-es szammal jelslt foga-
dényilasndl (3b). Hizza 4t a gumihurkot (4)
a hurok végével (4a) a fogadényildson.

Megjegyzés: az ugréfelilet elejére csak 4 gu-

mihurkot kell régziteni.

2. A hurokfeszitét vezesse dt a hurok végén,
és a hurokfeszité kampéjat akassza be a
gémb mélyedéseibe.

3. Nyomja lefelé a hurokfeszits karjat. A
gumihurkot a hurokfeszitével az ugréfelilet
irdnyéba kell kifesziteni.

4. Nyomija le a hurokfeszitét annyira, hogy
a hurok vége biztonsdgosan kérildlelje
a gumihurok gémbijét. Ekkor tévolitsa el a
hurokfeszitét.

5. A gumihurkokat felvéltva régzitse az ellen-
tétes oldalakon, hogy egyenletes feszitést
biztositson az ugréfeliletnek. Szerelje
fel egymads utén a gumihurkokat (C1, C2,
C3 4bral).

A tartélabak felszerelése

(D-E dbra)

1. Helyezze a terméket vizszintes feliletre.

2. Tévolitsa el a szdllitdsi kupakokat (1a, 2a).

3. Csavarozza fel a tartélabakat (9) Gtkdzésig
az erre szolgdlé menetre (D dbra).

4. Helyezze a talpsapkdkat (10/11) a ldbakra
(E dbral).

Az edzérid Ssszeszerelése
(F-G dbra)

Az alsé csé dsszeszerelése (F abra)
1. Allitsa a terméket a tartélédbakra (9).



2. Helyezze az alsé csévet (7) és a takardele-
met (8) a két egymdshoz kézeli tartéldbra
0gy, hogy kérbefogjdk a tartélabakat.

3. Régzitse az alsé csévet és a takardelemet a
belsd kulcsnyilast csavarokkal (13), az ivelt
alatétekkel (16), a rugés alatétekkel (17) és
a kalapos csavaranydkkal (15).

4. Abelsd hatlapd kules (18) és a csavar-
kules (19) segitségével hizza meg a
kalapos csavaranyékat.

Megjegyzés: igyelien a kalapos csavara-

nydk szoros meghdzdsdra.

A felsé csé és a fogantyu felszerelé-
se, az edzérud bedllitasa (G dbra)
1. Régzitse a fogantyit (6) a belsd kulcsnyi-
|asd csavarokkal (14), az ivelt alatétek-
kel (16), a rugés alatétekkel (17), valamint
a kalapos csavaranydkkal (15) a felsd
csére (5).
Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a T-kar
megfeleléen legyen felszerelve. A siillyesztett
furatok felfelé mutatnak, és az ivelt alatéteket
ennek megfeleléen kell a furatokba helyezni.
Megjegyzés: az edzérudat be lehet dllitani
harom kilénbdz8 magassagba (7a).
2. lllessze be a felsé csévet az alsé csébe (7),
és emelje a fogantydt a kivant magasség-
ba. Ugyelien arra, hogy a bedllitényilds a
fogantydtartén 1évé nyilds felett helyezked-
jenel.
Megjegyzés: dlljon rd a termékre, és helyez-
ze alkarjét az edzéridra. A karokat kérilbelil
derékszégben kell behaijlitani (H dbra).
3. Helyezze be a régzitécsavart (12) a fo-
gantyUtartéba, és hizza meg.
Figyelmeztetés! A terméket csak akkor sza-
bad haszndlni, ha a régzitécsavar az edz8rid
harom bedllitési furatdnak egyikében rogzitve
van! Legfeliebb a jelslésig hizza ki az edz8ru-
dat a régzitésbél.

Szétszerelés

A terméket forditott sorrendben szerelje szét.

Altaléanos tandacsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzé-
cipdt.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a
végén fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hossziségu szinetet az
egyes gyakorlatok k&éz&tt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

*  Kezd8ként ne eddzen tdl nagy terheléssel.
Lassanként fokozza az edzés intenzitasdt.

* Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen
végezze, ne hirtelen mozdulatokkal, hanem
dllandé tempéban.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre: erd kifej-
tésekor lélegezzen ki, és ellazités kdzben
lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn iigyelien a helyes
testtartdsra.

Edzésterv &sszedllitasanak

szempontjai

Allitson 8ssze egy, az igényeinek megfelel,

6-8 gyakorlatsorbdl &llé edzéstervet. Ennek

sordn a kévetkez8 alapelveket tartsa be:

* Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat
kb. 12 ismétlésébsl dlljon.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok k&z&tt mindig tartson
30 mdsodperc sziinetet.

* Minden edzési szakasz elétt melegitse be
megfelel8en az adott izomesoportot.

* Javasoljuk tovabbd, hogy minden edzési
szakasz utdn végezzen nyUjtdst.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig 2-3-szor ismételje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd jobbra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot 4-5-sz5r.

2. Végezzen lasso fejkérzést, el8szor az egyik,
maijd a masik irdnyba.
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Karok és vallak

1. Kulesolja &ssze a kezét a hdta moégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekézben elére-
felé donti a felsétestét, akkor minden izma
optimdlisan melegedik be.

2. Kérdzzdn mindkét vallaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3. Hizza fel a véllait a fiil irénydba, majd
engedije 8ket ismét visszaesni.

4. Kérézzén a bal és a jobb karjdval felvdltva
elére, majd egy perc utén hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Alljon az egyik labdra, és a masik labat
emelje el a talajtél kb. 20 cm-re, behailitott
térddel.

2. EztkévetSen kérdzzén a megemelt
l&bfejével az egyik irdnyba, majd néhany
mésodperc milva a masik irdnyba.

3. Ezutdn vdltson ldbat, és ismételie meg a
gyakorlatot.

4. Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon néhany
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy
a labét csak annyira emelje el a talaijtdl,
hogy az egyensilydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdanyat a lehetsé-
ges gyakorlatok kézil.

Megjegyzés: a bemutatott gyakorlatok né-
melyike nem alkalmas az étlagosndl magasabb
emberek szamdra, mivel nem lehet 8ket megfele-
|8en végrehaitani.

Megjegyzés: a gyakorlatok a haszndlt
izomcsoportok alapjan egy teljestestedzést
jelentenek.

Gyakorlatok edzérud nélkiil

Alapugras zart labbal (K abra)

1. Alljon az ugréfeliletre csipdszélességnél
valamivel kisebb tavolsdgra zart ldbakkal.

2. Atérdét enyhén haijlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziiletbdl kissé dontse elére.
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3. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

4. Hizza be a hasét, a lapockdkat pedig a
gerince felé.

5. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

6. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

7. Ugrdlion zért ldbbal egyenletesen az ugré-
felileten, és mozgassa ezzel egyitt a karjait.

8. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szér,
hé&rom sorozatban.

Fontos: ne nyujtsa ki a térdét, és tartsa

meg a test feszességét.

Alapugras terpesztett és zart

labbal felvaltva (L abra)

1. Alljon az ugréfeliiletre csipdszélességnél
valamivel kisebb tavolsdgra zart labakkal.

2. Atérdét enyhén hqjlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziiletbdl kissé dontse elére.

3. Tolja a fenekét kissé hdtra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

4. Aksldskét hizza be, a lapockdkat pedig
a gerince felé.A vall maradjon ejtve, a fej
pedig legyen végig a gerincoszlop hossz-
tengelyében.

5. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

6. Ldkje el magat az ugréfeliiletrdl, és terpesz-
sze a labat a levegdben.

7. Erkezéskor a ldbat terpeszive tegye le az
ugréfeliletre.

8. Lokje el magdt Gjra az ugréfeliletrdl, és
zdrja 8ssze a ldbait.

9. Erkezéskor a labait csip8szélességnél
kisebb tavolsdgra tegye le az ugréfeliletre.

10. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szér,
harom sorozatban.

Fontos: ne nyujtsa ki a térdét, és tartsa

meg a test feszességét.

Valtott sarokugras (M dabra)

1. Helyezze az egyik labét elére, és nyomja
a sarkdt az ugréfeliletbe. A masik lab egy
[épéssel az elsé lab mdgstt legyen.



2. Haijlitsa be a karokat, és a labakhoz képest
ellentétesen mozgassa Sket, 6gy mint
futéskor.

3. Atérdét enyhén hajlitsa, a felsdtestét pedig
csip&iziletbél kissé dontse elére.

4. Tolja a fenekét kissé hdatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Hizza be a hasdt, a lapockdakat pedig a
gerince felé.

6. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

7. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

8. Lokje el magdt az ugréfelilettdl, és valtson
labat. Ekézben az eldl [évé sarkat nyomia
bele er8sen az ugréfeliletbe.

9. Akarok is mozogjanak ezzel egyiitt.

10. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szér,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan valtson labat, és Ggyel-

jen a teljes test feszesen tartasara.

Valtott labujjugras (N abra)

1. Tegye az egyik labat labujjheggyel elére. A
mésik &b egy 1épéssel az elsé lab mégstt
legyen.

2. Haijlitsa be a karokat, és a ldbakhoz képest
ellentétesen mozgassa Sket, Ggy mint
futaskor.

3. Atérdét enyhén hajlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziletbél kissé dontse elére.

4. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Hizza be a hasdt, a lapockdkat pedig a
gerince felé.

6. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

7. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

8. Lokje el magdt az ugréfelilettdl, és valtson
l&bat. A leérkezd, eldl 1évéS labujjhegyét
tolja bele az ugréfeliletbe.

9. Akarok is mozogjanak ezzel egyiitt.

10. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szér,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan vdltson labat, és Ggyel-

jen a teljes test feszesen tartasara.

Gyakorlatok edzéruddal

Terpesz, zar - térd magasra

(O abra)

1. Alljon az ugréfeliletre csipdszélességnél
valamivel kisebb tavolsdgra zart ldbakkal.

2. Atérdét enyhén hajlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziletbdl kissé déntse eldre.

3. Az alkarjét lazén helyezze az edzdridra.

4. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Hizza be a hasdt, a lapockdkat pedig a
gerince felé.

6. A véll maradjon eijtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

7. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

8. Lokje el magét erésen az ugréfeliletrdl, és
hizza fel teljesen a térdét. A ldbakat ne
zarja &ssze kdzben.

9. Erkezéskor a labdt terpeszive tegye le az
ugréfeliletre.

10. Lokje el magét Gjra erésen az ugréfelilet-
rél, és hozza fel teljesen a térdét, kdzben
zdérja a labait.

11. Erkezéskor a labait csip8szélességnél
kisebb tavolsdgra tegye le az ugréfeliletre.

12. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szdr,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan valtson helyzetet, és

elrugaszkodasnal a térdeket egészen

hozza fel.

Ollé - vdltott labbal eldl (P dbra)

1. Tegye az egyik l&bat elére, a masikat
pedig talppdrndra, egy lépéssel az elss lab
mogé.

2. Az alkarjét lazdn helyezze az edzdridra.

3. Atérdét enyhén hqjlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziiletbél kissé dontse elére.

4. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Hizza be a hasdt, a lapockdkat pedig a
gerince felé.

6. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

7. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.
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8. L&kje el magat er8sen az ugréfeliletrdl, és
vdltson labat. A karok még a rodon vannak.

9. Ismételije meg a gyakorlatot 10-15-szér,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan és erételjesen valtson

labat, és iigyeljen a teljes test feszesen

tartasara.

Helyben futas (Q abra)

1. Alljon az ugréfelilletre csipdszélességnél
valamivel kisebb tavolsagra zart ldbakkal.

2. Az alkarjét lazén helyezze az edzéridra.

3. Atérdét enyhén hajlitsa, a felsétestét pedig
csip8iziletbél kissé dontse elére.

4. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Hizza be a hasdt, a lapockdkat pedig a
gerince felé.

6. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

7. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

8. Az egyik labat ersen nyomja bele az
ugréfeliletbe, a mésikat pedig egyidejileg
emelje a levegébe.

9. Ennél a futdsndl mindig helyben valtson
l&bat.

10. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-szér,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan és erételjesen valtson

labat, és iigyeljen a teljes test feszesen

tartasara.

Valtott oldalugras (R abra)

1. Allion az ugréfeliletre csipdszélességnél
valamivel kisebb tavolsdgra zart ldbakkal.

2. Az alkarjét lazdn helyezze az edzdridra.

3. Atérdét enyhén hajlitsa, a felsdtestét pedig
csip&iziletbdl kissé dontse elére.

4. Tolja a fenekét kissé hatra, és egyenesitse ki
a medencéjét.

5. Aksldskét hozza be, a lapockékat pedig a
gerince felé.

6. Avdll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.
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Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

8. Nyomja a labét erésen az ugréfeliletbe,
és zart ldbbal ugorjon oldalirdnyba az
ugréfelilet egyik oldaléra.

9. Zartlabbal ugorjon oldaliranyba az ugré-
felilet mésik oldaldra.

10. Ismételie meg a gyakorlatot 10-15-szdr,
hdrom sorozatban.

Fontos: gyorsan és erételjesen valtson

labat, és iigyeljen a teljes test feszesen

tartasara.

Nyujtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyvjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhdany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Allion lazan.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman el8szér
balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térde legyen enyhén
behailitva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mégé gy, hogy
a kézfeje a lapockdak kézstt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3. Egy id& utan véltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.



Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah8mér-
sékletd helyen tarolja, ha azt nem hasznélja.
Ovija a kézvetlen napsugdrzastdl és kézeli fiités
melegétdl.

Csak vizzel tisztitsa, majd térlékendével torélje
szdrazra.

FONTOS! Ne hasznéljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

.“‘ A ’re’rmékei és. a isto,mqgoléanycgokcfr a
%n hatdlyos helyi el8irdsoknak megfelelden

semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a
gyermekektdl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitéséval kapcesolatos tovdabbi
informdcidkat a telepilési vagy varosi énkor-
ményzattdl tudhatja meg. A terméket és a
csomagoldst kdrnyezetkiméld médon kell
drtalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
xx\ ngldsi ciklusba valé visszavezetésre
YY  (6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositdsdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasarlds datumétsdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra vagy
az ivegbdl készilt alkatrészekre.

Kizarasra keril a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendelte-
tésszerGen vagy nem az elSirdnyzott felhaszndldsi
kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil hagytak
a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve, ha a végsd
felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan anyag- vagy
feldolgozasi hiba dll fenn, amely nem a fent
emlitett kdrilmények valamelyikébdl ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltanyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitiék meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 463306_2404

@Y Szerviz Magyarorszdg
Tel: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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