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A csomag tartalma/részei

A csomag tartalma/részei
Kotél
Kotéltarto, 2x
Markolat, 2x
Kijelz6
Elemek (mar behelyezve)
Elemtart6 rekesz (hatoldal)
Elemtartd rekesz fedél
Tarol6taska
RESET-gomb
MODE-gomb
Kaldria, kilométer, mérfdld jelolés

Csavarozok




QR-Codes

Fliggetlentil attél, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre
vagy tartozékokra van sziiksége, vagy a gyart6i garanciat vagy a
szervizhelyszinek listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy vide6
Utmutatét nézne meg - QR kddunkkal mindezt kénnyen megteheti.

Mi az a QR kod?

A QR (Quick Response - Gyors) kddok olyan grafikus kddok, amelyek

egy okostelefon kameraval beolvashatdk és amelyek pl. egy internet
oldalra iranyitjak vagy elérhetéség adatokat tartalmaznak.

Elényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az

elérhet6ség adatokat!

Hogyan miikodik?

A QR kédok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely
rendelkezik QR kdd olvaséval és internetkapcsolattal is.

A QR kdd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja
alkalmazasboltjabdl.

Prébalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kdvetkez6 QR
kddot és tudjon meg tobbet a megvasarolt ALDI
termékrdl.

Az ALDI-szerviz oldala

Minden itt megadott informacié elérhet6 az
ALDI-szerviz oldalardl is; amelyet a kévetkez6
weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu.

A QR kdd olvasd haszndlata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatéjaval
fennall szerzGdés szerint fizetnie kell.




Altalanos tudnivalék

Altaldnos tudnivalék

Olvassa el és orizze meg a hasznalati

utmutatot

O A hasznalati itmutat6 a Szallitasi terjedelem/ alkat-
G@> részek (a tovabbiakban ,ugrokotél”) tartozik. Fontos
informaciokat tartalmaz annak hasznalatardl.

Az ugrékotél hasznalata eldtt olvassa el figyelmesen
a hasznalati utmutato6t, kiilondsen a biztonsagi utasitasokat.
A haszndlati Utmutatéban leirtak figyelmen kiviil hagyasa
stlyos sériiléseket okozhat vagy az ugrékotél karosodasahoz
vezethet.

A hasznalati Gtmutatd az Eurépai Unidban érvényes szabva-
nyok és szabalyok alapjan készlilt. Kévesse az adott orszag-
ban érvényes irdnyelveket és torvényeket is.

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét tovabbi hasznalatra. Ha az
ugrokatelet tovabbadia, feltétlentl mellékelje a hasznalati
Gtmutatot is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Utmutatdban, az ugrékotélen és a csomagolason
az alabbi jelGléseket és jelzGszavakat hasznaltuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ez a jelolés/jelz6sz6 kidzepes kockazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem keriilnek el, stlyos, akar haldlos sériiléshez vezethet.




Biztonsag

A\ vicyizar

Ez a jeldlés/jelz6sz0 alacsony kockazatu veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, kisebb vagy kdzepesen slilyos sériilések-
hez vezethet.

ERTESITES

Ez a figyelmeztetés a lehetséges anyagi kdrokra vonatkozik.

A szimbdlummal jel6lt termékek teljesitik az Eurdpai
Gazdasagi Térség minden alkalmazandé k6zosségi
el6irasat.

== [7aszimbdlum egyenaramot jelol.

Az ezzel a szimb6lummal megjeldlt elektromos
késziilékek a Ill. védelmi osztalyba tartoznak.
e | Ezaszimbélum a hasznalatra vonatkozéan hasznos
L | kiegészitd informacidt nydit.

Biztonsag
Rendeltetésszerii hasznalat

Az ugrokotél beépitett szamlaldja méri a kovetkez6 értékeket:
az ugrasok szama, kilométer, mérfold és az elégetett kaldria.

Az ugrékotél kizarélag edz6eszkozként hasznalhato. Kizardlag
maganhasznalatra késziilt, kereskedelmi, valamint orvosi
vagy terapias célokra nem alkalmas. Az ugrékotél nem
jatékszer.




Biztonsagi

Az ugrokatelet kizarélag a hasznalati Utmutaténak megfelel6-
en haszndlja. A rendeltetésellenes hasznalat anyagi karokhoz
vezethet.

A gyartd és a forgalmazd a rendeltetésellenes vagy hibas hasz-
nalatbdl ered6 karokért nem vallal felelGsséget.

Biztonsagi utasitasok

A\ FIGYELMEZTETES!

Fojtas- és fulladasveszély!

Ha a gyermekek a csomagoldéfdlidval, az apro
alkatrészekkel vagy az ugrokotéllel jatszanak,
belegabalyodhatnak, elemek; illetve ezeket a
fejlikre hiizva vagy lenyelve megfulladhat-
nak vagy megfojthatjak magukat.

- Ne engedje, hogy gyermekek a csomago-
|6flidval jatsszanak. Jaték kozben belega-
balyodhatnak és megfulladhatnak.

- Azapré alkatrészeket tartsa tavol a gyer-
mekektdl.

- Az elemek lenyelése életveszélyes lehet.
Tartsa az akkumulatort és az ugrokotél
kisgyermekektol elzarva.
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Biztonsag

A\ FIGYELMEZTETES!

Robbanasveszély!

Az elemek szakszer(tlen kezelése robba-
nast okozhat.

- Ahelyteleniil behelyezett elemek és
akkumulatorok felrobbanhatnak. Ezért
feltétlendl tigyeljen az elemek behelye-
zésekor a polaritasra (+/-). Csak azonos
vagy egyenértéki elemtipust hasznaljon
(LR4L).

- Az elemeket nem szabad feltolteni, szét-
szedni, tlizbe dobni vagy rovidzarlatot
eldidézni.

A\ FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

Az ugrokotél rendeltetésellenes hasznalata
sérilésekhez, balesethez vezethet.

- Miel6tt elkezd barmilyen edzésprogramot,
feltétlentil keresse fel haziorvosat az
esetleges egészségligyi kockazatok




Biztonsag

megallapitasahoz, ill. megel6zéséhez.

Az orvos tanacsa iranyadé a pulzusfrek-
vencia, a vérnyomas és a koleszterinszint
szempontjabol.

Mindig figyeljen a teste altal adott va-
laszreakciokra. A nem megfelelden
végzett vagy tulzott mértékl edzés kart
tehet az egészségében. Ha edzés
kozben fajdalmat, szoritast éreza
mellkasaban, rendszertelenné valik a
szivverése, széls6séges légszomijat,
széduilést vagy rosszullétet érez,
azonnal szakitsa meg az edzést, és
forduljon orvoshoz.

Az akkumulatorok lenyelés esetén
életveszélyt idézhetnek eld. Az akkumu-
latorokat kisgyermekek altal el nem
érhet0 helyen tarolja.

Tartsa tavol a gyermekeket az ugroko-
télt6l. Az eszkoz kizarolag feln6tteknek
valé.

Az ugrdkotelet stabil, egyenes talajon
hasznalja, véddéburkolattal ellatott
padlon vagy szényegen. Mindenlitt
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Biztonsag

tartson legalabb 2 méteres biztonsagi
tavolsagot.

- Az ugrokotél minden hasznalat el6tt
ellendrzést igényel (pl. repedés tekinte-
tében). Az ugrékotél biztonsagossaga
csak rendszeres ellendrzés révén tartha-
t6 fenn.

A\ vicyAzaT

Sériilésveszély!

Helytelen hasznalat esetén akkumula-
tor-folyadék szivaroghat az akkumulator-
bél. A sériilt vagy szivargé elemek meg-
érintése sériiléseket és marasi sériiléseket
okozhat. Ne érintse meg a szivargo eleme-
ket. Ha mégis akkumulatorsavval érintke-
zik, alaposan mossa le az érintett teriiletet
béséges tiszta vizzel. Ha a szivargo akku-
mulator-folyadék a szemébe jut, akkor
ezen kiviil kérjen orvosi segitséget.
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Biztonsag

A\ vieyizam

Sériilésveszély!

Az ugrokotél rendeltetésellenes haszndla-
ta sériilésekhez, balesethez vezethet.

Edzés kdzben mindig megfelel6 ruhaza-
tot viseljen. Ne viseljen bo ruhazatot,
amelyben az ugrokotél elakadhat.

Viseljen megfeleld, csliszasmentes talp-
pal rendelkezo cipot.

A hasznalat soran tartson kelléen nagy
tavolsagot mas személyektdl és/vagy
targyaktol. Hasznalat kozben ligyeljen
arra, hogy ne sériiljon meg, és masoknak
se okozzon sérdilést.

Az ugrékotelet egyszerre csak egy sze-
mély hasznalhatja.

Az ugrokotél terapias céli hasznalatra
nem alkalmas.
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Biztonsag

ERTESITES

Karosodas veszélye!

Ovija az elemeket h6tél (pl. f(ités) és
kozvetlen napfénytdl.

Ne zdrja rovidre az elemeket és ne szedje
szét azokat.

Az elemeket csak azonos vagy egyenér-
ték( tipusra cserélje ki.

Behelyezés el6tt sziikség esetén tisztitsa
meg az akkumulator és az eszkoz érintke-
z0it.

Azonnal tavolitsa el az elhasznalédott
akkumulatort az ugrokotélbol. Maskulon-
ben fokozott szivargasveszély all fenn!

Tavolitsa el az akkumulatort az, ha hosz-
szabb ideig nem haszndlja az ugrokotelet.
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Elsé hasznalat

Elso hasznalat

Az ugrokotél és a csomag tartalmanak
ellenorzése

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlentdil, éles
késsel vagy mas hegyes targgyal nyitja ki,
az ugrékotél konnyen megsériilhet.
- Acsomagolas kinyitasakor dvatosan
jarjonel.
1. Vegye ki az ugrékotelet a csomagolasbal.
Ellendrizze a csomag hianytalansagat (Iasd A abra).

3. Ellendrizze, hogy nem lathatok-e sériilések az ugrokoté-
len vagy barmely alkatrészén. Amennyiben igen, ne
haszndlja az ugrokatelet.

Hosszusag beallitasa

Az ugrékotél hossza 300 cm hosszUsagig allithato. A helyes

hosszUsag meghatarozasahoz az alabbiak szerint jarjon el:

1. Egyik Iabaval alljon a kotél [ kbzepére. A fogantyiknak
mellmagassagig kell érnilik.

2. Vezesse atakotelet| | a kotéltarton 2 a kivant hossz
eléréséig.
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Edzés

Uzembe helyezés

Az ugrékotelet mar behelyezett elemmel szallitjuk. Az id6
el6tti lemertilés elleni védelem érdekében egy szigetelGcsik
van felhelyezve. Az ugrékstél hasznélatahoz el kell tavolitani
a szigeteldcsikot. Az elemtartd rekesz [ a késziilék aljan
talalhato.

- Hlzza ki a szigetelGcsikot

s | Haaszigetel6csikot nem lehet eltavolitani, akkor
1 | azelemtartd fedelének (= rogzitGcsavarjat kissé
meg kell lazitani. A csik kihlizasa utan hldzza meg
Ujra a csavart.

Képernyo kezelése

AMODE-gomb [ megnyomasdval a kaldria CAL, kilométer
KM, mérfdld MIL és az ugrasok szamanak megjelenitése
kozott valthatunk. A kaléria, kilométer és mérfald [V kijelzését
egy-egy kis nyil jeldli. A negyedik kijelz6 mutatja az ugrasok
szamat (nyilak nélkdil).

A RESET-gomb (2 megnyomasaval minden visszaall 0
értékre.

Edzés
Bemelegités

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minél kimeritébb a
bemelegitést kovets edzés, annal fontosabb a bemelegités.
A bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, serkenti a
keringési rendszert, és védi a szalagokat, inakat és iziileteket
a sériiléstdl. A goresok és izomsérlilések kockazatanak
csokkentésében is segit. Az edzés megkezdése el6tt kissé
lazitsa el izlileteit.

17



Gyakorlatok

Edzés

Ha hozzaszokott a gyakorlatokhoz, fejlessze ki sajat edzés-
programijat. Kombinalja a kiilonb6z6 gyakorlatokat. Zenehall-
gatassal még nagyobb élvezet az edzés.

Levezetés

Amennyire fontos minden edzést bemelegitéssel kezdeni, épp

annyira lényeges utana a levezetés. A levezetés elinditja a

pihenési fazist, visszaallitja a test m{ikdési hGmérsékletét és

egyértelm(ivé teszi a terhelésbdl a pihenésbe vald atmenetet.
s, &

Nyujtas

Ahogyan mar emlitettiik, a bemelegités soran konnyed

nyUijtasi gyakorlatokat végezhet. Edzés utan feltétlendil

végezzen izomnyujté gyakorlatokat. Az edzés utani nyujtas az

izmokat eredeti hosszukra allitja vissza, igy megakadalyozza

azizmok roviduilését. Minél megerdltetébb volt az edzés,
annal fontosabb az utana kdvetkez6 nyijtas.

Kiilonosen fontos az edzés soran igénybe vett fébb izomcso-
portok nydijtasa. A nyujtasnak érezhetének kell lennie, de
nem szabad fajnia. A nydjtast minden izom esetében mintegy
20 masodpercig végezze.

Gyakorlatok

Az ugrokotelezés bemelegitéseként - a szokasos gyakorlatok
mellett - hiizza maga felé, majd nyuijtsa ki a labat, és végez-
zen kézkorzést. Hajtsa végre a mozdulatsort a masik irdnyba
is. EIG6szor minden ugrast kotél hasznalata nélkiil kell
gyakorolni.

Fogja meg lazan a két fogantyut. Vallat tartsa lazan, felsGteste
legyen egyenes, konyokét kozelitse a testéhez. Felugras utan
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Karbantartas és apolas

laba legyen kinyujtva, mig foldre érkezésnél kissé behajlitva.

Forditsa ki az ugrokotelet egy csuklomozdulattal, és tartsa
felsGtestét stabilan, mikdzben a kotelet a feje felett mozgatja.
Csak a feltétlendil sziikséges magassagba ugorjon fel. A kotél
minden hajtasnal enyhén érintse a talajt.

Halad6 felhasznaldként gyorsabb ugrasokkal is kisérletezhet,
és un. dupla ugrasokat hajthat végre. llyenkor az
ugrokaételet minden ugrasnal kétszer kell atvezetni a labak
alatt (Iasd D abra).

Ugras egy labbal

Az ugrashoz csak az egyik labat hasznalja. A masik labat tartsa
el6re- vagy hatrafelé hajlitva (Iasd E abra).

Mddositott gyakorlat: minden ugrasnal valtson ugrélabat. A
masik labat tartsa el6ére- vagy hatrafelé hajlitva (lasd F abra).

Karbantartas és apolas
ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(itlen hasznalat az ugrokotél
meghibasodasahoz vezethet.

- Ne haszndljon agressziv tisztitoszert,
fémvagy mlanyag sortéjl kefét, éles,
fém tisztitdeszkozt, példaul kést, kemény
kaparot vagy mas hasonlo targyat. Ezek
ugyanis karosithatjak a felliletet.
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Tarolas

Enyhén benedvesitett ruhdval torolje at az ugrokotelet.
Ezutan hagyja telijesen megszaradni az ugrokételet.

Rendszeresen ellendrizze az ugrdkotelet repedés,
karosodas és kopas tekintetében.

Az elemek cseréje

Ha a kijelz6 elsctétl, Uj elemeket kell behelyezni. Az

3.

ugrokotél egy LR44 elemmel miikadik.

Egy kis csavarhiizdval lazitsa meg a csavarokat,
amelyekkel az elemtarté fedele [ rogzitve van.
Cserélje ki az elemeket

Ugyeljen a polaritasra (+/-). A pozitiv pélus (+) felfelé
legyen.

3. Rogzitse az elemtartd fedelét [ Gjra a csavarokkal.

Tarolas

Az ugrékételet a mellékelt tartotaskaban [, szaraz
helyen, szobahémérsékleten, gyermekek eldl elzarva
tarolja.

Ovja az elemeket tllzott hétdl.

Vegye ki az elemeket az eszk6zbdl, ha az lemerdlt, vagy
ha hosszt ideig nem hasznalja az eszkdzt. igy
megakadalyozhatja az esetleges szivargas altal okozott
karokat.

Behelyezés elGtt sziikség esetén tisztitsa meg az
akkumulator és az eszkoz érintkezGit. TUlmelegedés
veszélye!
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Mlszaki adatok

Miiszaki adatok

Atermékfejlesztésekre hivatkozassal fenntartjuk a miszaki és
vizualis valtoztatasok jogat.

Modell: FLX-SRC-01

Cikkszam: 802932

Sualy: 1389

Ugrékotél

Anyag: Fonott acélkabel PVC bevonattal

Atméré: PVC-vel egyiitt 4,5 mm;
PVC nélkiil 1,2 mm +/- 3%

Ko6tél hossza: max. 300 cm

Kotéltartd

Hossza: 15,3cm

Atméré: 3,3cm

Anyag: ABS

Elemek: 1x LRA44, 1,5V

Az ugrékotél megfelel a DIN 32935:2018 DE DIN-szabvany
el6irasainak.

Megfeleloségi nyilatkozat

A megfelelségi nyilatkozat rovid szévege: A
c € Flexxtrade ezGton tanusitja, hogy az ugrokatél

(FLX-SRC-01) megfelel a(z) ,Electromagnetic
compatibility Directive 2014/30/EU” és a(z) ,RoHs directive
2011/65/EU” alapvets kovetelményeinek és egyéb vonatkozd
rendelkezéseinek.

A megfelel6ségi nyilatkozat teljes szévege weblapunkon
érhetd el: https://www.flexxtrade.de/
bedienungsanleitungen/2020/
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Leselejtezés

Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése

.‘ A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba.

’ @ Akartont és papirt a papir, a félidt a mlianyag
@@ szelektiv hulladékgylijtobe tegye.

Az ugrokotél leselejtezése

(Az Eurépai Uni6 azon orszdgaiban és mas olyan eurdpai
allamokban alkalmazhat6, ahol mar szelektiven gydiijtik az
Ujrahasznosithatd anyagokat)

Ne dobja a régi késziilékeket a haztartasi hulladékba!

Ez a szimbolum azt jelzi, hogy a terméket az
elektromos és elektronikus berendezések
hulladékairél szdl6 iranyelv (2012/19 / EU) és a
nemzeti torvények értelmében nem szabad a
B haztartasi hulladékkal egyiitt megsemmisiteni. A
terméket egy arra kijeldlt gy(ijt6helyen kell leadni.
Ez torténhet példaul egy hasonlé termék vasarlasa soran
torténd leadassal vagy egy régi elektromos és elektronikus
berendezések Ujrahasznositasara felhatalmazassal rendelke-
z6 gyUjt6helyen torténd leadassal. A régi eszkdzok nem
megfelel6 kezelése negativ hatassal lehet a kdrnyezetre és az
emberi egészségre, mivel az elhasznalédott elektromos és
elektronikus berendezések gyakran tartalmaznak esetlege-
sen veszélyes anyagokat. Jelen termék megfeleld artalmatla-
nitasaval tovabba hozzajarulhat a természeti eréforrasok
hatékony felhasznalasahoz. A régi, elhasznalddott késziilékek
gyUjtépontjaira vonatkozé informaciét a helyi 5nkormanyzat-
tél, az allami hulladékkezel6 tigynokségtol, a régi, elhasznalé-
dott elektromos és elektronikus eszkdzok megsemmisitésére
felhatalmazott ponttdl vagy a hulladékkezel6tdl kaphat.
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Az elemeket és akkumulatorokat tilos a haztartasi
hulladékkal egyiitt gyiijteni!

Afogyasztdkat a torvény kotelezi arra, hogy az
elemeket és az akkumulatorokat azok
karosanyag-tartalmatél fiiggetlendil leadjak a
kozségi/keriileti gy(ijtéallomason vagy a
megfelel6 kereskedelmi egységnél, biztositva
azok kornyezetet kimélg artalmatlanitasat. Az ugrokaotelet
teljes szallitasi terjedelmében (az elemekkel egylitt) és csak
lemeriilt allapotban adja le a gy(ijtéhelyen!
* jelolések:
Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = 6lom
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