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aufbau- und bedienungsanleitung

panier de basket-ball que pour un usage privé. PRINCIPES GENERAUX D'ENTRAÎNEMENT : 1. ... vente (http://www.hudora.de). 
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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG



HERZLICHEN GLÜCKWUNSCH ZUM KAUF IHRES PRODUKTES! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfältig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung für spätere Fragen sorgfältig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Wenn das Produkt von Kindern aufgebaut, benutzt oder repariert wird, sollte das nur unter Aufsicht von Erwachsenen geschehen.
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1. Basketballbrett 6. Unterlegscheibe



Technische Spezifikationen: Artikel : Basketballkorb-Set Junior Artikelnummer: 71621 Liste der Einzelteile Nummer Artikel Beschreibung Anleitung 1 Rückwand 900x600x12 mm 2 Metallring 46 cm Ø 3 Netz 4 Schrauben 25 x 6 mm 5 Muttern 6 mm 6 Unterlegscheiben 6 mm 7 Schrauben 8 Dübel 9 Plastik-Unterlegscheibe



7. Dübelschrauben



2. Metall-Ring



4. Metallschraube 5. Muttern 6. Unterlegscheibe



Menge 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2
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2. Metall-Ring



Weitere im Lieferumfang enthaltene Teile sind für Aufbau und Benutzung nicht relevant. Sicherheitshinweise Tragen Sie keinen Schmuck mit dem Sie am Basketballkorb hängen bleiben können. Klettern Sie nicht am Basketballständer herum. Hängen Sie sich nicht an den Korb, führen Sie keine Dunks durch, der Basketballständer könnte umkippen. Bitte nutzen Sie den Basketballkorb ausschließlich für Ihren privaten Gebrauch. Allgemeine Trainingsprinzipien 1. Aufwärmen Wärmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle, Stretching und leichte Dehnübungen eignen sich als Warm-up hervorragend. 2. Atmung Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Halten Sie während des Trainings nie den Atem an. 3. Kleidung und Platz Ziehen Sie zum Training bequeme Sportkleidung an und achten Sie darauf, dass Sie zur Durchführung der Übungen genügend Platz um sich herum haben. Ziehen Sie immer Sportschuhe an, trainieren Sie nie mit nackten Füßen, Sandalen, Strümpfen oder Strumpfhosen. 4. Trainingstaktik Überfordern Sie sich nicht und passen Sie die Übungen und den Übungsumfang immer Ihrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zunächst mit nur einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Legen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindesten eine Tag Pause ein. Beraten Sie sich grundsätzlich vor Aufnahme eines Übungsprogramms mit Ihrem Arzt. 5. Abwärmen Wärmen Sie sich nach dem Training mit leichten Dehnübungen oder Stretching ab. So kann der Puls langsam sinken und der Körper regeneriert sich schneller für die nächste Belastung, da die Stoffwechselabfälle (Laktate) durch die abschließende Bewegung besser abgebaut werden können. 6. Gesundheit Brechen sie das Übungsprogramm sofort ab, wenn Sie bei der Durchführung der Übungen ein Ziehen in den Muskeln verspüren oder auch allgemeine Schmerzen auftreten. Kontaktieren Sie zu Ihrer Sicherheit einen Arzt. Aufbauanleitung 1. Befestigen Sie den Metallring am Basketballbrett mit den Plastikscheiben, den Metall- schrauben, den Unterlegscheiben und den Muttern wie in Bild 1 angegeben. Ziehen Sie die Muttern fest an! 2. Setzen Sie das Netz in den Metallring ein (siehe Bild 2). Sie haben nun zwei Möglichkeiten das Basketballboard an der Wand zu befestigen: 3. Zum Befestigen an den dafür vorgesehenen Aufhängeösen verwenden Sie bitte 2 Dübel und drehen Sie 2 Schraubhaken in die Dübel (Schraubhaken nicht enthalten). Sie können dann das Board jederzeit von der Wand nehmen (siehe Bild 3) 4. Zur dauerhaften Befestigung des Basketballboards an der Wand benutzen Sie bitte die 3 Dübel und die 3 Dübelschrauben (Bild 4). Um Verletzungsgefahr zu vermeiden, achten Sie bitte darauf, dass das Basketballboard fest an der Wand befestigt ist. WARNUNG: Kein Spielzeug! Verwenden Sie den Basketballständer nur für den beabsichtigten Zweck.



9. Plastik-Unterlegscheibe



3. Netz



3



4



7. Schraube 8. Dübel 1. Basketballbrett WARTUNG UND PFLEGE: Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Überprüfen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch auf Schäden und Verschleissspuren. Lagern Sie das Produkt an einem sicheren, witterungsgeschützten Ort, so dass es nicht beschädigt werden kann oder Personen verletzen kann. Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur original Ersatzteile. Diese können Sie bei HUDORA beziehen. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden. Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http://www.hudora.de). ENTSORGUNGSHINWEIS: Bitte führen Sie das Gerät am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabeund Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort. SERVICE: Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlösungen und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de. Sie haben außerdem die Möglichkeit, telefonisch mit uns in Kontakt zu treten. Auch hier können wir Ihre Anfrage garantiert zufrieden stellen: 0700/483672-48. Häufig gestellte Fragen und Lösung vieler technischer Probleme erhalten Sie unter http://www.hudora.de.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE



VOUS VENEZ D’ACQUÉRIR CE PRODUIT ET NOUS VOUS EN FÉLICITONS ! Veuillez lire attentivement le présent mode d’emploi. Le mode d’emploi fait partie intégrante du produit. Veuillez en conséquence le conserver soigneusement ainsi que l’emballage à des fins de questions ultérieures. Si vous cédez le produit à un tiers, veuillez également lui donner le présent mode d’emploi. Le montage, l’utilisation ou la réparation de ce produit par des enfants doivent uniquement être effectués sous la surveillance d’un adulte.
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1. Panneau de basket-ball 6. Rondelles



Spécifications techniques : Article : Basketballkorb-Set Junior Référence de l’article : 76074 LISTE DES PIÈCES UNIQUES Numéro Article Instructions 1 Panneau arrière 2 Bague métallique 3 Filet 4 Vis 5 Écrous 6 Rondelles 7 Vis 8 Chevilles 9 Rondelle en plastique



7. Vis à cheville



2. Bague métallique



4. Vis métallique 5. Écrous 6. Rondelles



Description 900x600x12 mm 46 cm Ø 25 x 6 mm 6 mm 6 mm



Quantitée 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2
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2. Bague métallique



Les autres pièces incluses dans la livraison ne sont pas importantes pour le montage et l'utilisation. Consignes de sécurité Ne portez pas de bijoux par lesquels vous risquez de rester accroché(e) au panier de basket-ball. Ne grimpez pas sur le poteau de basket-ball. Ne vous suspendez pas au panier et n’effectuez pas de smashs, car le poteau pourrait se renverser. N’utilisez le panier de basket-ball que pour un usage privé. PRINCIPES GENERAUX D’ENTRAÎNEMENT : 1. Echauffement Vous devez vous échauffer avant chaque entraînement. Pour cela il vous suffit de marcher ou de courir dans la pièce ; vous pouvez aussi faire du stretching ou des exercices d’étirement doux. 2. Respiration Une bonne respiration est essentielle pour l’entraînement. Respirez doucement et d’une façon régulière. N’arrêtez pas votre respiration pendant l’entraînement. 3. Vêtements et place Pour vous entraîner portez des vêtements confortables et veillez à avoir suffisamment de place autour de vous pour les exercices. Mettez toujours des chaussures de sport, ne vous entraînez jamais pieds nus, ni avec des sandales, des chaussettes ou des collants. 4. Conseils d’entraînement Ne vous surmenez pas et adaptez toujours les exercices à vos capacités physiques. Commencez par quelques minutes et augmentez leur durée de semaine en semaine. Arrêtez-vous au minimum un jour entre deux séances d’entraînement. Ecoutez toujours les conseils de votre médecin avant d’entreprendre un programme d’exercices. 5. Relaxation Après l’entraînement relaxez-vous en pratiquant des étirements légers ou du stretching. De cette façon le pouls peut baisser lentement et le corps se régénère plus vite pour le prochain effort, car les mouvements de fin de séance permettent une meilleure élimination. 6. Santé Cessez immédiatement le programme d’exercices, si vous sentez les muscles qui tirent ou si d’autres douleurs apparaissent au cours du programme. Il est préférable de consulter un médecin. NOTICE DE MONTAGE 1. Fixez la bague métallique au panneau de basket-ball à l’aide des rondelles en plastique, des vis métalliques, des rondelles et des écrous comme indiqué dans la figure 1. Serrez fortement les écrous! 2. Positionnez le filet à l’intérieur de la bague métallique (voir figure 2). Vous avez maintenant deux possibilités pour fixer le panneau de basket-ball au mur: 3. Afin de fixer le panneau aux ?illets de fixation prévus à ce but, veuillez utiliser 2 chevilles et tourner 2 crochets à vis dans les chevilles (les crochets à vis ne sont pas inclus dans le matériel fourni). Vous pouvez ensuite retirer le panneau du mur à tout moment (voir figure 3). 4. Si vous désirez fixer durablement le panneau de basket-ball au mur, veuillez utiliser les 3 chevilles et les 3 vis à cheville (figure 4). Afin d’éviter le risque de blessures, veillez s’il vous plaît à ce que le panneau de basket-ball soit fixé solidement au mur. AVERTISSEMENT: il ne s’agit pas d’un jouet! Utilisez le poteau de basket-ball uniquement dans le but pour lequel il a été conçu.



9. Rondelle en plastique



3. Filet



3
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7. Vis 8. Cheville 1. Panneau de basket-ball ENTRETIEN ET SOINS : Nettoyez le produit uniquement avec un tissu ou chiffon humide et non avec un produit de nettoyage spécial ! Avant et après utilisation, vérifiez le produit afin de détecter tout signe d’endommagement ou d’usure. Stockez le produit dans un endroit sûr et à l’abri des intempéries de manière à ce qu’il ne puisse pas être endommagé et qu’il ne puisse blesser personne. Pour votre propre sécurité, n’utilisez que des pièces de rechange d’origine. Vous pouvez les acquérir auprès de HUDORA. N’apportez aucune modification conceptuelle. Le produit ne doit plus être utilisé en cas d’endommagement de certaines parties ou d’apparition de coins saillants ou d’arêtes vives. En cas de doute, prenez contact avec notre service aprèsvente (http://www.hudora.de). CONSIGNES D’ÉLIMINATION : A la fin de la durée de vie de l’appareil, veuillez l’amener dans un centre de reprise et de collecte mis à disposition. Le personnel des déchetteries répondra à toutes vos questions sur place. SERVICE APRÈS-VENTE : Nous nous efforçons de livrer des produits irréprochables. Cependant, en cas de défaillances, nous déployons également tous les efforts requis afin de les éliminer. Vous pouvez obtenir de nombreuses informations sur le produit, les pièces de rechange, la résolution des problèmes et les instructions de montage égarées sur http://www.hudora.de. Vous avez en outre la possibilité de nous contacter par téléphone. Là aussi, nous répondons à votre demande à votre entière satisfaction : ++49 (0)700/483672-48. Vous pouvez obtenir les réponses aux questions fréquemment posées et la solution à de nombreux problèmes techniques sous http://www.hudora.de.
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INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE



CONGRATULATIONS ON PURCHASING YOUR PRODUCT! Please read these instructions carefully. The instructions are an integral part of the product. Therefore, please store them and the packaging carefully in case questions arise in the future. Please always include these instructions when you are handing on the product to a third-party. Children should only assemble, use or repair the product when they are under adult supervision.
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7. Screw plug



2. Metal ring



1. Basketball backboard



Technical specifications: Item : Basketball hoop-set Junior Item number : 71621



6. Washer 4. Metal screw 5. Nut



LIST OF PARTS Number Item Instructions 1 Backboard 2 Metal ring 3 Net 4 Screw 5 Nut 6 Washer 7 Screw 8 Plug 9 Plastic washer



Description 900x600x12 mm 46 cm Ø 25 x 6 mm 6 mm 6 mm



6. Washer



Quantity 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2
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9. Plastic washer



2. Metal ring



Other components included with the product are not relevant for set-up and use. Safety Instructions Do not wear any jewellery that could get caught on the basketball hoop. Do not climb on the pole. Do not hang on the basket or use it for slam dunks as the hoop could topple over. The basketball net is exclusively intended for your own private use. GENERAL WORKOUT PRINCIPLES: 1. Warming-Up Warm-up before each workout. Walking or running on a point, stretching and easy stretching exercises are perfectly suitable as warm-up. 2. Breathing The correct breathing plays an important role during the workout. Breathe calmly and constantly. Never stop breathing during the workout. 3. Clothing and space Put on for the workout comfortable sports wear and pay attention that you have enough space around you for the execution of your exercises. Always put on sport shoes, never train shoeless, with flip-flops, socks or tights. 4. Workout tactics Do not ask too much of you and adjust the exercises and the range of exercises always to your level of proficiency. First start with just a few minutes and increase the efficiency slowly from week to week. Take a break between two workout units of at least one day. On principle consult your medical practitioner before starting an exercise programme. 5. Cooling-down Cool down after the workout with easy stretching exercises. That’s how the pulse can come down slowly and the body regenerates faster for the next stress as the metabolic waste (lactate) can be better decomposed by the finishing movement. 6. Health Stop the exercise programme immediately when you feel a dragging pain in the muscles or also when general pains occur during the performance of the exercises. For safety contact a medical practitioner. ASSEMBLY INSTRUCTIONS 1. Fix the metal ring to the backboard using the plastic washer, the metal screw, the washer and the nuts, as in Diagram 1. Ensure that the nuts are screwed in tightly! 2. Attach the net to the metal ring. There are two ways to attach the basketball backboard to the wall: 3. In order to use the specially provided hooks, use two plugs and fit 2 screw hooks in the plugs (screw hooks not included). You can then remove the backboard from the wall at any time (see Diagram 3). 4. In order to fix the basketball backboard to the wall permanently, use the 3 plugs and the 3 screws (see Diagram 4). In order to prevent injuries, ensure that the basketball backboard is fixed securely to the wall. WARNING: This is not a toy! Use the basketball stand only for its intended use.



3. Net



3



4



7. Screw plug 8. Plastic washer 1. Basketball backboard CARE AND MAINTENANCE: Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special cleaning agents! Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Store the product in a safe place where it is protected from the elements, cannot be damaged, and cannot injure anyone. For your own safety, please use original spare parts only. These can be sourced from HUDORA. Do not make any structural changes. If parts become damaged or if sharp edges or corners should develop, the product may not be used any more. If in any doubt, please contact our service team (http://www.hudora.de). DISPOSAL ADVICE: At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate collection point provided in your area. Local waste management companies will be able to answer your questions on this. SERVICE: We make every effort to deliver faultless products. If faults do arise however, we put just as much effort into rectifying them. Therefore, you can find numerous information on the product, replacement parts, solutions to problems and lost assembly manuals at http://www.hudora.de. You can also contact us by telephone. We will be sure to satisfactorily answer your inquiry here also: 0700/483672-48. FAQ's and solutions to many technical problems can be found at http://www.hudora.de.



HUDORA GMBH • Jägerwald 13 • 42897 Remscheid http://www.hudora.de



Art.-Nr. 71621 Stand 02/08 Seite 3/6



I



ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER L´USO



CONGRATULAZIONI PER AVER ACQUISTATO QUESTO PRODOTTO! Vi preghiamo di leggere attentamente le istruzioni per l’uso. Le istruzioni per l’uso sono parte integrante del prodotto. Conservatele quindi con cura insieme alla confezione per future consultazioni. Se il prodotto dovesse essere trasferito a terzi, vi preghiamo di consegnare anche le istruzioni per l’uso. Se il prodotto viene montato, usato o riparato da bambini, ciò dovrà avvenire sotto la sorveglianza di un adulto. Specifiche tecniche: Articolo Articolo numero
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7. Viti



2. Anello metallico



1. Tabellone del basket 6. Rondelle



: Canestro da basket-set Junior : 71621



4. Viti metalliche 5. Dadi



ELENCO DEI COMPONENTI Numero Articolo Istruzioni 1 Parte posteriore 2 Anello metallico 3 Rete 4 Viti 5 Dadi 6 Rondelle 7 Viti 8 Tassello 9 Rondelle di plastica



Descrizione 900x600x12 mm 46 cm Ø 25 x 6 mm 6 mm 6 mm



Quantità 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2



6. Rondelle
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9. Rondelle di plastica



2. Anello metallico



Gli altri pezzi compresi nella fornitura non sono rilevanti per il montaggio e per l’uso. Indicazioni di sicurezza Non indossate gioielli, poiché potreste rimanere appesi al canestro. Non vi arrampicate sul supporto del basket. Non sospendetevi al canestro, non effettuate schiacciate, il supporto del basket potrebbe cadere. Vi preghiamo di usare il cesto da basket esclusivamente per uso privato. PRINCIPI GENERALI PER L‘ALLENAMENTO 1. Riscaldamento Prima di ogni sessione di allineamento completare il riscaldamento. La camminata o la corsa sul posto, lo stretching e leggeri esercizi allungamento sono straordinari come esercizi riscaldamento. 2. Respirazione Una respirazione corretta ha un ruolo essenziale durante l‘allenamento. Respirare in modo tranquillo ed uniforme. Durante l‘allenamento non trattenere mai il respiro. 3. Abbigliamento e posizione Per l‘allenamento indossare abiti sportivi comodi prestando attenzione al fatto che sia disponibile uno spazio sufficiente intorno a sé per l‘esecuzione degli esercizi. Indossare sempre scarpe sportive, ma non allenarsi mai a piedi nudi, con sandali, con gambaletti o calzamaglie. 4. Strategia d‘allenamento Non sottoporsi a stress eccessivo adattando sempre gli esercizi e la portata degli esercizi al proprio livello di rendimento. Iniziare innanzi tutto solo con alcuni minuti aumentando lentamente di settimana in settimana. Inserire almeno una pausa di un giorno tra due unità d‘allenamento. Consultare il proprio medico curante in modo approfondito prima di dare inizio ad un programma d‘esercizio. 5. Raffreddamento Al temine dell‘allenamento iniziare il processo di raffreddamento con lo stretching e leggeri esercizi di allungamento. In questo modo le pulsazioni possono diminuire lentamente ed il corpo si rigenera in modo più rapido per le sollecitazioni successive dato che i rifiuti del metabolismo (acidi lattici) possono essere abbattuti meglio con movimenti conclusivi. 6. Salute Interrompere immediatamente il programma d‘esercizio se si avverte una tensione dei muscoli durante l‘esecuzione degli esercizi o se si manifestano dolori diffusi rivolgersi ad un medico per ragioni di sicurezza. ISTRUZIONI DI MONTAGGIO 1. Fissate l’anello metallico sul tabellone del basket con le rondelle di plastica, le viti metalliche, le rondelle e i dadi come indicato nella figura 1. Stringete bene i dadi! 2. Inserite la rete nell’anello metallico (vedi figura 2). Avete due possibilità per fissare il tabellone del basket alla parete: 3. Per il fissaggio alle apposite asole di supporto, utilizzate 2 tasselli e avvitate 2 ganci nei tasselli (i ganci non sono inclusi nella fornitura). In ogni momento potete, così, rimuovere il tabellone dalla parete. (vedi figura 3) 4. Per un fissaggio permanente del tabellone del basket alla parete, utilizzate i 3 tasselli e le 3 viti (figura 4). Assicuratevi che il tabellone del basket sia ben fissato alla parete per evitare di ferirvi. AVVERTENZA: Questa attrezzatura non è un gioco! Utilizzate il supporto da basket solo per gli scopi previsti.



3. Rete



3



4



7. Vite 8. Tasello 1. Tabellone del basket MANUTENZIONE E CURA: Pulire il prodotto solo con un panno oppure con un panno inumidito senza usare speciali detergenti. Verificate che il prodotto non abbia subito danno e non presenti tracce di usura prima e dopo l’uso. Stoccate il prodotto in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa essere danneggiato o ferire delle persone. Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi originali. Essi si possono acquistare presso la ditta HUDORA Non apportate alcuna modifica al prodotto. Se le parti dovessero essere danneggiate oppure dovessero evidenziare angoli e spigoli, il prodotto non potrà essere più utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de). ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO: Siete pregati di portare l’apparecchio, al termine della propria durata utile, presso un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. L’impresa di smaltimento locale sarà a vostra disposizione per rispondere ad eventuali domande. ASSISTENZA TECNICA: Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. A tale proposito riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di ricambio, sulle soluzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio andate perse sul sito web all’indirizzo http://www.hudora.de. Inoltre avrete la possibilità di contattarci telefonicamente. Di sicuro saremo in grado di rispondere alle vostre richieste in maniera soddisfacente: 0700/483672-48. Le domande poste di frequente e la soluzione dei problemi tecnici sono consultabili sul sito web all’indirizzo http://www.hudora.de.
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INSTRUCCIONES MONTAJE Y DE USO



¡LE FELICITAMOS POR LA COMPRA DE ESTE PRODUCTO! Lea atentamente este manual de instrucciones. El manual de instrucciones forma parte integrante del producto. Consérvelo por ello cuidadosamente, al igual que el embalaje, para posteriores consultas y preguntas. Entregue asimismo el manual cuando preste o regale el producto a terceros. El producto debería ser montado, usado o reparado solamente por niños si se encuentran supervisados por un adulto.
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7. Tornillos para tarugos



2. Aro metálico



1. Tabla de basketball 6. Arandela



Especificaciones técnicas: Artículo : Set de basketball con cesto Junior Artículo número: 71621



4. Tornillo metálico 5. Tuercas



LISTA DE PARTES Número Artículo Instrucciones 1 Pared posterior 2 Aro metálico 3 Red 4 Tornillos 5 Tuercas 6 Arandelas 7 Tornillos 8 Tarugos 9 Arandelas de plástico



Descripción 900x600x12 mm 46 cm Ø 25 x 6 mm 6 mm 6 mm



Cantidade 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2



6. Arandela



2



9. Arandelas de plástico



2. Aro metálico



Las otras piezas contenidas en el envío no son relevantes para el montaje y el uso. Indicaciones de seguridad No lleve joyas con las que pudiera quedar colgado del cesto de basketball. No trepe por el soporte de basketball. No se cuelgue del cesto ni realice movimientos que pudieran volcar el soporte. Por favor, utilice el cesto de basketball exclusivamente para su uso privado. PRINCIPIOS GENERALES DE ENTRENAMIENTO 1. Calentamiento Haga calentamiento antes de cada entrenamiento. Corra o camine en el lugar. Las extensiones y los ejercicios leves de estiramiento son excelentemente apropiados como calentamiento. 2. Respiración La respiración correcta desarrolla un papel importante en el entrenamiento. Respire en forma tranquila y regular. Nunca contenga la respiración durante el entrenamiento. 3. Ropa y lugar Para el entrenamiento lleve ropa deportiva cómoda y observe que haya suficiente espacio alrededor para realizar los ejercicios. Lleve siempre calzado deportivo, nunca entrene descalzo, en sandalias, medias o panties. 4. Táctica de entrenamiento No se sobreexija y adapte los ejercicios y la cantidad de los mismos a su estado físico. Comience primero con sólo unos pocos minutos y aumente paulatinamente semana a semana. Realice al menos una pausa de un día entre dos unidades de entrenamiento. Consulte a su médico antes de iniciar un programa de ejercicios. 5. Relajación Luego del entrenamiento relájese con ejercicios leves de estiramiento o extensiones. De esta manera, el pulso descenderá lentamente y el cuerpo se regenerará más rápidamente para el siguiente ejercicio, ya que los residuos metabólicos (lactatos) pueden degradarse mejor con el movimiento final. 6. Salud Interrumpa de inmediato el programa de ejercicios si durante los mismos siente un tirón en los músculos o aparecen dolores generales. Por su seguridad contacte a un médico.



3. Red



3



4



Tornillo 7. Tarugo Tabla de basketball



INSTRUCCIONES DE MONTAJE 1. Fije el aro metálico a la tabla de basketball con las arandelas de plástico, los tornillos metálicos, las arandelas y las tuercas, tal como se indica en la imagen 1. ¡Ajuste las tuercas firmemente! 2. Introduzca la red en el aro metálico (ver imagen 2) Ahora tiene dos posibilidades de fijar la tabla de basketball a la pared: 3. Para fijarla en los ojales previstos para ello, por favor utilice 2 tarugos y enrosque 2 ganchos roscados en los tarugos (los ganchos roscados no están incluidos). Podrá retirar la tabla de la pared en cualquier momento (ver imagen 3). 4. Para una fijación permanente de la tabla de basketball a la pared, por favor utilice los 3 tarugos y los 3 tornillos para tarugos (imagen 4). Para evitar el riesgo de lesiones, por favor observe que la tabla de basketball esté firmemente fijada a la pared. ADVERTENCIA: ¡No es un juguete! Utilice el soporte de basketball sólo para el fin previsto.



ENTRETENIMIENTO Y LIMPIEZA: ¡Limpie el producto sólo con un trapo o paño húmedo sin usar productos de limpieza especiales! Compruebe el producto antes y después del uso para descartar que presente daños e indicios de desgaste. Almacene el producto en un lugar seguro y protegido de la intemperie, de modo que no pueda sufrir daños o causar lesiones a personas. Utilice para su propia seguridad únicamente recambios originales, que Ud. podrá encargar a HUDORA. No efectúe modificaciones constructivas de ninguna clase en el producto. No siga empleando el producto si partes del mismo están deterioradas o se han formado bordes y aristas afilados. Póngase, en caso de duda, en contacto con nuestro servicio (http://www.hudora.de). INSTRUCCIONES DE DESECHACIÓN: Utilice los sistemas de devolución o recogida disponibles para desechar el producto cuando éste llegue al final de su vida útil. Consulte en su caso a los servicios de desechación locales. SERVICIO: Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Por ello proporcionamos numerosas informaciones sobre el producto y los recambios, soluciones a problemas e instrucciones de montaje perdidas en http://www.hudora.de. Ud. puede contactarnos además por teléfono. También aquí podremos ayudarle con toda seguridad: 0700/483672-48. Consulte http://www.hudora.de para obtener respuestas a preguntas frecuentes y soluciones a muchos problemas técnicos.
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MONTAGE- EN GEBRUIKSHANDLEIDING



HARTELIJK GEFELICITEERD MET DE KOOP VAN UW PRODUCT! Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door. De gebruiksaanwijzing is een vast bestanddeel van het product. Bewaar de gebruiksaanwijzing en verpakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijdstip. Wanneer u het product aan derden overdraagt, moet u de gebruiksaanwijzing ook meegeven. Wanneer het product door kinderen wordt opgebouwd, gebruikt of gerepareerd, mag dat alleen gebeuren onder toezicht van volwassenen.
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1. Basketballbord 6. Onderlegschijf



Technische specificaties: Artikel : Basktball korfset Junior Artikelnummer: 71621 ONDERDELENLIJST Nummer Artikel Handleiding 1 Achterwand 2 Metalen ring 3 Net 4 Bouten 5 Moeren 6 Ringen 7 Bouten 8 Pluggen 9 Plastic onderlegschijf



7. Plugschroeven



2. Metalen ring



4. Metalen bout 5. Moeren 6. Onderlegschijf



Beschrijving 900x600x12 mm 46 cm Ø 25 x 6 mm 6 mm 6 mm



Aantal 1 1 1 1 3 3 3 4 4 2
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2. Metalen ring



Verdere meegeleverde onderdelen en items zijn niet relevant voor de montage of het gebruik. Veiligheidsaanwijzingen Draag geen sieraden, waarmee u aan de basketbalring kunt blijven hangen. Klim niet op of aan de basketbalstandaard. Ga niet aan de ring hangen. Maak geen dunks, want dan zou de basketbalstandaard kunnen omvallen. Gebruik de basketbalkorf uitsluitend in uw privé-omgeving. ALGEMENE TRAININGSPRINCIPES 1. Warming-up Doe voor elke training een warming-up. Lopen of joggen in stilstand en lichte rek- en strekoefeningen zijn uitstekend geschikt als warming-up. 2. Ademhaling De juiste ademhaling speelt een belangrijke rol bij de training. Adem rustig en gelijkmatig. Houd tijdens de training nooit de adem in. 3. Kleding en ruimte Trek voor de training comfortabele sportkleding aan en let erop dat u voor de oefeningen voldoende ruimte om u heen heeft. Draag altijd sportschoenen. Train niet op blote voeten, sandalen, panty’s of sokken. 4. Trainingstactiek Belast uzelf niet teveel en pas de oefeningen en de trainingsduur aan uw prestatieniveau aan. Begin met enkele minuten en verleng van week tot week de trainingsduur. Houd tussen twee trainingen een pauze van minimaal één dag aan. Raadpleeg principieel een arts, voordat u aan een trainingsprogramma begint. 5. Afkoelen Na de training kunt u met lichte strekoefeningen afkoelen (cooling-down). Op die manier kan de polsslag langzaam dalen en regenereert het lichaam sneller voor de volgende belasting, omdat het afval van de stofwisseling (melkzuren) door de afsluitende bewegingen sneller kan worden afgebroken. 6. Gezondheid Breek het oefenprogramma meteen af, wanneer u bij de uitvoering van de oefeningen het gevoel heeft dat uw spieren trekken of verkrampen of wanneer er algemene pijn ontstaat. Neem voor uw eigen veiligheid contact op met een arts. MONTAGE-INSTRUCTIES: 1. Bevestig de metalen ring aan het basketballbord met de plastic ringen, de metalen bouten, de ringen en de moeren zoals in afbeelding 1 aangegeven. Trek de moeren stevig aan. 2. Hang het net in de metalen ring (zie afb. 2) U heeft nu twee mogelijkheden om het basketballboard aan de muur te bevestigen: 3. Voor een bevestiging aan de daarvoor bedoelde ophangogen gebruikt u 2 pluggen en 2 schroefhaken die u in de pluggen draait (schroefhaken niet meegeleverd). U kunt dan het bord van de muur halen, wanneer u wilt (zie afb. 3). 4. Voor een permanente bevestiging van het basketbalbord aan de muur dient u 3 pluggen en de 3 pluschroeven te gebruiken (afb. 4). Om een risico op verwondingen te vermijden, dient u erop te letten dat het basketbalbord stevig aan de muur bevestigd is. WAARSCHUWING: Geen speelgoed! Gebruik de basketbalstandaard alleen voor het gebruiksdoel waarvoor hij gemaakt is.



9. Plastic onderlegschijf



3. Net



3



4



7. Schroef 8. Pluggen 1. Basketballbord ONDERHOUD EN VERZORGING: Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product vóór en na gebruik op schades en tekenen van slijtage. Berg het product op een veilige plek op waar het beschermd is tegen weersinvloeden, zodat het niet beschadigt raakt of mensen verwondingen toebrengt. Gebruik voor uw eigen veiligheid alleen originele onderdelen. Deze zijn verkrijgbaar bij HUDORA. Verander niets aan de constructie van het product. Mochten onderdelen beschadigd zijn of scherpe hoeken en randen ontstaan zijn, dan mag het product niet meer worden gebruikt. Neem in geval van twijfel contact op met onze Serviceafdeling (http://www.hudora.de). AANWIJZING VOOR DE AFVOER AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR: Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter beschikking staande teruggaveen inzamelsystemen. Met eventuele vragen kunt u terecht bij afvalverwerkers bij u in de buurt. SERVICE: Wij doen ons best om producten te leveren die helemaal in orde zijn. Mochten toch fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze op te lossen. Om die reden vindt u zeer veel informatie over product, onderdelen, probleemoplossingen en kwijtgeraakte opbouwinstructies onder http://www.hudora.de. U heeft bovendien de mogelijkheid om telefonisch met ons in contact te treden. Ook hier kunnen wij uw aanvraag gegarandeerd naar uw volle tevredenheid afhandelen: 0700/483672-48. Vaak gestelde vragen en oplossingen voor vele technische problemen vindt u onder http://www.hudora.de.
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Empfehlen Sie Dokumente












AUFBAU- Und BedienUngsAnleitUng 

Los protectores minimizan el riesgo de lesión en patinaje, ... Estos protectores son protectores de la Clase 1 y son ade










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

cross-connecting rod (5) (Fig. 2). Then attach the lines tightly by knotting them to the loops provided on the kite. Mak










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte sie vor dem Abkühlen nicht berühren. • Nehmen Sie immer .... It is forbidden t










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

possa raggiungere terra con le punta dei piedi (B). Montaggio del manubrio e .... dobles de la cesta y tire de ellas has










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AuÃŸenseite (den oberen Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Always check that all parts are firmly fixed before use, especially the folding mechanism, the ... GETTING STARTED IS AL










 








@ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG. Regenabdeckung für Trampolin 366 cm lit/426 cm 0. Herzlichen Glückwunsch zum Kauf Ihrer










 








AUFBAU- UNd BEdIENUNGSANLEITUNG 

zodat de aan de onderste buis gelaste bevestigingsbeugels de onderste buis van de steunpoot omvatten. Met de bouten (F)










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

ÜBUNG 1: SITUP-ÜBUNG. Ziehen Sie Ihre Beine im 90° Winkel an und ziehen Sie beide Füße par- allel zueinander an. Legen S










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Il casco da sci riduce eventuali rischi e protegge per non procurarsi varie lesioni. ... I materiali, che assorbono ener










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG HErzLIcHEN 

sein, kannst du diesen durch drehen der Justierschraube (C) ändern (Drehst du .... sharp corners and edges have formed,










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Aprite la chiusura a sgancio rapido all'estremità anteriore della pedana, spostando la .... errores durante el montaje p










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

s allenatore autorizzato di questo sport. Saltate solo quando la superficie del tappeto è asciutta. Il vento o le corren










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ERSATZTEILE UND ... 

orientés dans la même direction. Serrez l'écrou sur la bride de telle sorte qu'il ne puisse se dévisser tout seul. Pour










 








Page 1 @ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ... 

Push1he handlebar rod as far as i1 will g0 into 1he handlebar stem. ... suitable far i1, i.e. thase which are smaath, cl










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Ihrer eigenen Sicherheit nur original Ersatzteile. .... iLimpie el producto sÃ¶le con un trapo e paï¬�o hÃ¼mede sin usar preduetes de limpieza espe- eiales!










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

favorisierten Lenk-Kraftübertragung, lösen Sie den King Pin oder drehen ihn fester. Der King. Pin ist die Schraube, die










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Das Bremssystem ist werksseitig vormontiert und sollte vor Inbetriebnahme des Rades geprüft und ggf. nachjustiert werden










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

pericolo di infortunio, mantenendo il polso nella sua posizione anatomica maggiormente stabile, la cosiddetta “presa del










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

runde AuÃŸenseite (den Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und. PflÃ¶cken ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

OUESTO MANUALE VALE PER I MODELLI. 10102 Ratzfratz argentu/blu. 10103 Ratzfratz argentu/lilla. 10106 Ratzfratz grigiu/araneiune. 10107 Ratzfratz rosa.










 








aufbau- und bedienungsanleitung assembly- and instruction manual ... 

Beaufsichtigen Sie Kinder beim Aufbau entsprechend. Dieses ... alle Verschraubungen fest verschraubt sind, bevor Sie das Gokart Ihrem Kind zum Spielen.










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Kindern aufgebaut, benutzt oder repariert wird, sollte das nur unter Aufsicht von .... Legen Sie das Trampolin auf den B










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

schnalle sich auf der Bauchseite befindet (Vgl. Bild). Vor Gebrauch des SchwimmgÃ¼rtels stellen Sie bitte die GrÃ¶ÃŸe des SchwimmgÃ¼rtels so ein, dass er eng.
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