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TEILELISTE | PARTS LIST | LISTA DEI PEZZI | LISTA DE PIEZAS | LISTE DES PIECES | ONDERDELENLIJST | LISTA CZESCI | SEZNAM DELOV |

CMCOK OETANEIA
DE EN IT ES FR
1 Basketballbrett Basketball backboard tabellone da basket Tablero de baloncesto Panneau de basket-ball 1x
2 Korbring Basket rim anello per canestro Aro para canasta Anneau de panier 1x
3 Netz Net rete Red Filet 1x
4 Metallwinkel L-shaped iron plate staffe metalliche Fijacion metélica Equerre métallique 4x
5 Schraube M6*40 mm Screw M6*40 mm viti M6*40 mm Tornillo M6*40 mm Vis M6*40 mm 8 x
6 Unterlegscheibe @ 6.5 Flat washer @ 6.5 rondelle @ 6,5 Arandela de @ 6,5 Rondelle @ 6,5 16
(auBen: @ 12) outer @ 12 (esterno: @ 12) (exterior: @ 12) (extérieur : @ 12)
7 Mutter M6 Nut M6 dadi M6 Tuerca M6 Ecrou M6 8 x
8 Schraube M8*20 mm Screw M8*20 mm viti M8*20 mm Tornillo M8*20 mm Vis M8*20 mm 4x
9 Unterlegscheibe @ 8.5 Flat washer @ 8.5 rondelle @ 8,5 Arandela de @ 8,5 Rondelle @ 8.5 8 x
10 Mutter M8 Nut M8 dadi M8 Tuerca M8 Ecrou M8 4x
11 Diibelschraube M8*50 mm | Self tapping screw M8*50 mm | viti a tassello M8*50 mm Tornillo M8*50 mm Vis & cheville M8*50 mm 4x
12 Diibel Plastic plug tasselli Taco Cheville 4x
NL PL | RU
1 Basketbalbord Tablica do kosza KoSarkarska tabla BackeT60nbHbIN LWUT 1x
2 Korfring Obrecz kosza Obro¢ koSa KonbLo KOP3WHbI 1x
3 Net Siatka Mreza CeTka 1x
4 Metalen haak Katownik metalowy Kovinski kotnik MeTannmyeckunin yronok 4x
5 Schroef M6*40 mm Sruba M6*40 mm Vijak M6*40 mm Bont M6*40 mm 8 x
6 Sluitring @ 6,5 Podktadka @ 6,5 Podlozka @ 6,5 MopknagHas wainba @ 6.5 16 x
(buiten: @ 12) (zew.: @ 12) (zunaj: @ 12) (cHapyxu: @ 12)

7 Moer M6 Nakretka M6 Matica M6 larika M6 8 x
8 Schroef M8*20 mm Sruba M8*20 mm Vijak M8*20 mm Bont M8*20 mm 4x
9 Sluitring @ 8,5 Podktadka @ 8,5 Podlozka @ 8,5 MoaknangHas wanéa @ 8.5 8 x
10 Moer M8 Nakretka M8 Matica M3 larika M8 4 x
11 | Deuvelschroef M8*50 mm | Wkret kotkowy M8*50 mm | Vijak za moznik M8*50 mm ﬂ'g?;&;‘::‘“ Gonr 4x
12 Deuvel Kotek Moznik Oio6enb 4 x

DE Weitere in der Lieferung enthaltene Teile sind nicht aufgefiihrt und werden fiir den Aufbau nicht benétigt.

EN Other parts included with the package are not listed and are not required for the set-up.

IT  Ulteriori componenti compresi nella fornitura non sono specicati né sono necessari per il montaggio.

ES Otras partes incluidas en el contenido no estan en la lista y no son necesarias para el montaje.

FR Toutes les autres piéces éventuellement livrées ne sont pas indispensables et ne devront donc pas étre utilisées.

NL Verdere in de levering aanwezige delen zijn niet vermeld en zijn niet nodig voor de opbouw.

PL Inne zawarte w zestawie elementy nie s3 wymienione i nie sg potrzebne do montazu produktu.

S| Drugi deli, vklju€eni v dobavo, niso navedeni in niso potrebni za montazo.

RU ,Elpyrme cofepXxalmecsd B KOMMNAeKTe NOCTaBkN AeTann 3ecCb He npuBeneHbl N He Tpe6y|oTc;| Onga MOHTaxka.
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DE AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG

©

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH

ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES!

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgféltig durch. Die Bedie-
nungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie des-
halb genauso wie die Verpackung fiir spatere Fragen sorgfaltig auf. Wenn
Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedie-
nungsanleitung mit. Dieses Produkt muss von einem Erwachsenen aufge-
baut werden. Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den privaten Gebrauch
konstruiert. Dieses Produkt ist nicht fiir den gewerblichen Gebrauch kon-
struiert. Die Benutzung des Produktes erfordert bestimmte Fahigkeiten
und Kenntnisse. Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das
Produkt ausschlieBlich fiir seinen vorgesehenen Zweck.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Artikel: HUDORA Basketball Board Competition Pro

Artikelnummer: 71644

Produktgewicht: ca. 9 kg

Zweck: Trainingsboard zur Wandmontage fiir Basketball-
Wurflibungen.

Wenn Sie Probleme beim Aufbau haben oder weitere Produktinformationen
wiinschen, finden Sie alles Wissenswerte unter http://www.hudora.de/.

INHALT
1 x Basketballbrett (Riickwand) | 1 x Federnder Korbring | 1 x Netz | 1 x
Schrauben- und Montageset | 1 x Diese Anleitung

Andere beiliegende Teile dienen dem Transportschutz und werden flir den
Aufbau und den Gebrauch des Artikels nicht benétigt.

SICHERHEITSHINWEISE

* Dieses Trainingsgerat ist KEIN Spielzeug!

 Lassen Sie Kinder nie in unmittelbarer Nahe des Trainingsgerdts ohne
Aufsicht spielen oder das Gerdt montieren.

Tragen Sie zum Training geeignete Kleidung. Die Kleidung muss so be-
schaffen sein, dass diese nicht aufgrund ihrer Form wahrend des Trai-
nings irgendwo hdngen bleiben kann.

Tragen Sie immer Sportschuhe und trainieren Sie nie mit nackten FiiBen,
Sandalen, Strumpfhosen oder Striimpfen.

Tragen Sie keinen Schmuck mit dem Sie am Basketballkorb héngen blei-
ben kdnnen.

Héngen Sie sich nicht an den Korb.

Wenn Sie sich schlecht fiihlen, stoppen Sie sofort das Training.

AUFBAUANLEITUNG

1. Befestigen Sie die Metallwinkel (4) mit den Schrauben, Unterlegschei-
ben und Muttern (5/6/7) an den 4 vorgesehenen Positionen oben, unten
und an den Seiten des Metallrahmens am Basketballbrett (1) (Abb. 1).

2. Informieren Sie sich vorab bei einem Statiker, ob die Wand tragféhig
genug ist und ob die Schrauben fiir den Befestigungsuntergrund geeig-
net sind. Markieren Sie die Positionen der Bohrlécher. Achten Sie da-
rauf, dass das Board waagerecht positioniert wird. Wir empfehlen die
Verwendung einer Wasserwaage. Bohren Sie die Locher und versenken
Sie die 4 Diibel (12) in die Bohrlécher (Abb. 2).

3. Befestigen Sie den Korbring (2) mit den Schrauben, Unterlegscheiben
und Muttern (8/9/10) am Basketballbrett (1). Ziehen Sie die Muttern fest
an! (Abb. 3).

4. Montieren Sie das Netz (3) an den Korbring ein (Abb. 4).

5. Zur Befestigung des Basketballbretts an der Wand benutzen Sie bitte
die 4 Diibelschrauben (11) (Abb. 5). Um Verletzungsgefahr zu vermei-
den, achten Sie bitte darauf, dass das Basketballbrett fest an der Wand
befestigt ist!

ALLGEMEINE TRAININGSPRINZIPIEN

1. Aufwédrmen

Wirmen Sie sich vor jedem Training auf. Gehen oder Laufen auf der Stelle,
Stretching und leichte Dehniibungen eignen sich als Warm-up hervorragend.

2. Atmung
Die richtige Atmung spielt beim Training eine wichtige Rolle. Atmen Sie
ruhig und gleichmaBig. Halten Sie wihrend des Trainings nie den Atem an.

3. Kleidung und Platz

Ziehen Sie zum Training bequeme Sportkleidung an und achten Sie darauf,
dass Sie zur Durchfiihrung der Ubungen geniigend Platz um sich herum
haben. Ziehen Sie immer Sportschuhe an, trainieren Sie nie mit nackten
FiiBen, Sandalen, Striimpfen oder Strumpfhosen.

4. Trainingstaktik

Uberfordern Sie sich nicht und passen Sie die Ubungen und den Ubungs-
umfang immer lhrem Leistungsstand an. Beginnen Sie zundchst mit nur
einigen Minuten und steigern Sie sich langsam von Woche zu Woche. Le-
gen Sie zwischen zwei Trainingseinheiten mindesten eine Tag Pause ein.
Beraten Sie sich grundsitzlich vor Aufnahme eines Ubungsprogramms mit
Ihrem Arzt.

5. Abwédrmen

Wirmen Sie sich nach dem Training mit leichten Dehniibungen oder Stret-
ching ab. So kann der Puls langsam sinken und der Kérper regeneriert sich
schneller fiir die nichste Belastung, da die Stoffwechselabfélle (Laktate)
durch die abschlieBende Bewegung besser abgebaut werden kdnnen.

6. Gesundheit

Brechen Sie das Ubungsprogramm sofort ab, wenn Sie bei der Durchfiih-
rung der Ubungen ein Ziehen in den Muskeln verspiiren oder auch allgemei-
ne Schmerzen auftreten. Kontaktieren Sie zu Ihrer Sicherheit einen Arzt.

WARTUNG UND LAGERUNG

Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und
nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Uberpriifen Sie das Produkt vor
und nach Gebrauch auf Schaden und VerschleiBspuren. Nehmen Sie keine
baulichen Verdnderungen vor! Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit
nur Original-Ersatzteile. Diese kdnnen Sie bei HUDORA beziehen. Sollten
Teile beschadigt 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/). Lagern Sie das
Produkt an einem sicheren, witterungsgeschiitzten Ort, sodass es nicht
beschadigt werden kann oder Personen verletzen kann.

ENTSORGUNGSHINWEIS

Bitte fiihren Sie das Gerdt am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfiigung
stehenden Riickgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die
Entsorgungsunternehmen vor Ort.

SERVICE

Wir sind bemiiht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem
Fehler auftreten, sind wir genauso bemiiht, diese zu beheben. Sie finden
zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlésungen
und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/.

Alle Abbildungen sind Designbeispiele.
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EN INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE

©

CONGRATULATIONS ON PURCHASING THIS PRODUCT!

Please read these instructions carefully. The instructions are an integral
component of the product. Therefore, please store them and the packaging
carefully in case questions arise in the future. Please always include these
instructions when handing on the product to a third party. This product
must be assembled by an adult. This product is designed for private/dome-
stic use only. This product is not designed for commercial/industrial use.
The use of the product requires certain capabilities and skills. Always ad-
just according to the age of the user and use for the purpose it has been
designed for.

TECHNICAL SPECIFICATIONS

ltem: HUDORA Basketball Board Competition Pro

Item Number: 71644

Item Weight: ca. 9 kg

Purpose: Wall-mounted training board for basketball
throwing exercises.

If you have assembly problems or would like further information on the
product, we have all you need and more at http://www.hudora.de/.

CONTENTS
1 x Basketball board (backboard) | 1 x Flex basket rim | 1 x Net | 1 x Screw
and mounting set | 1 x These instructions

Other items included are meant to facilitate safe transportation and are not
required for the installation and use of the product.

SAFETY INSTRUCTIONS

e This training device is NOT a toy!

* Do not permit children to play in immediate proximity of the training de-
vice without supervision or to assemble the device.

e Wear suitable clothing for the training. The clothes must fit properly, so
that they do not hang during the training.

¢ Always wear sports shoes and never train bare feet or in sandals, sto-
ckings or pantyhose.

* Do not wear any jewellery with which you can hang on the basketball
basket.

* Do not hang on the basket.

 Stop the training immediately if you feel uncomfortable.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Fasten the metal brackets (4) with the screws, washers, and nuts (5/6/7)
at the 4 designated points at the top, bottom, and sides of the metal
frame of the basketball board (1) (fig. 1).

2. Consult a structural engineer in advance as to whether the wall has suf-
ficient load-bearing capacity and whether the screws are suitable for the
mounting surface. Mark the positions of the drill holes. Make sure that
the board is positioned horizontally. We recommend the use of a spirit
level. Drill the holes and sink the 4 dowels (12) into the drill holes (fig. 2).

3. Attach the rim (2) to the basketball board (1) using the screws, washers,
and nuts (8/9/10). Tighten the nuts firmly! (fig. 3)

4. Attach the net (3) to the basket rim (fig. 4).

5. Please use the 4 dowel screws (11) to fix the basketball board to the wall
(fig. 5). To avoid risk of injury, please make sure that the basketball
board is firmly attached to the wall!

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 exer-
cises 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 bet-
ween two workout units of at least one day. On principle consult your me-
dical 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.

MAINTENANCE AND STORAGE

Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special clea-
ning agents! Check the product for damage or traces of wear and tear be-
fore and after each use. Do not make any structural changes. For your own
safety, please use original spare parts only. These can be sourced from
HUDORA. 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/). Store the product in a
safe place where it is protected from the elements, cannot be damaged,
and cannot injure anyone.

DISPOSAL ADVICE

At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate colle-
ction 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 ho-
wever, we put just as much effort into rectifying them. You can find nu-
merous information on the product, replacement parts, solutions to pro-
blems and lost assembly manuals at http:/www.hudora.de/.

All images are examples of the design.
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IT ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER L"USO

©

CONGRATULAZIONI PER

AVER ACQUISTATO QUESTO PRODOTTOQO!

La preghiamo di leggere molto attentamente questo manuale. Il manuale fa
parte del prodotto. Quindi va conservato come tutto I'imballaggio per even-
tuali domande in futuro. Dando il prodotto a terzi per cortesia allegare sem-
pre il manuale. Il prodotto deve essere montato da un adulto. Questo prodot-
to & destinato esclusivamente all’'uso domestico e privato. Questo prodotto
non ¢ adatto all’'uso pubblico o commerciale. L'utilizzo del prodotto richiede
determinate abilita e conoscenze. Usare solo in maniera adeguata all‘eta, e
utilizzare il prodotto esclusivamente per gli scopi previsti.

SPECIFICHE TECNICHE

Articolo: HUDORA Tabellone da basket Competition Pro

Articolo numero: 71644

Peso dell'articolo: ca. 9 kg

Destinazione: tabellone da allenamento da montare a parete per
esercizi di lancio del basket.

Se avete problemi con I'assemblea o richiedete piti informazioni, visiti pre-
go il nostro website http:/www.hudora.de/.

CONTENUTO
1 tabellone da basket (pannello posteriore) | 1 anello per canestro molleg-
giato | 1 rete | 1 set di viti e di montaggio | 1 questo manuale

Sono incluse altre parti che servono alla protezione durante il trasporto e
non sono necessarie per il montaggio e I'utilizzo dell'articolo.

NOTE DI SICUREZZA

* Questo attrezzo sportivo NON & un giocattolo!

¢ Non lasciare mai giocare i bambini nelle immediate vicinanze dell'attrezzo
sportivo senza sorveglianza o fargli montare I'attrezzo.

e Durante I'allenamento indossare un abbigliamento adeguato. Questo
deve essere tale da non poter restare impigliato da qualche parte durante
I'allenamento per la sua forma.

* Indossare sempre scarpe sportive e non allenarsi mai a piedi nudi, con
sandali, collant, o calze.

* Non indossare gioielli che possono restare attaccati al canestro.

* Non aggrapparsi al canestro.

 Se ci si sente male, interrompere subito I'allenamento.

ISTRUZIONI DI MONTAGGIO

1. Fissare I'angolare di metallo (4) con le viti, le rondelle e i dadi (5/6/7)
nelle 4 posizioni in alto, in basso e sui due lati del telaio di metallo sul
tabellone del canestro (1) (fig. 1).

2. Verificare in anticipo con un ingegnere strutturale se la parete ha una
capacita di carico sufficiente e se le viti sono adatte alla superficie di
montaggio. Segnare le posizioni dei fori. Assicurarsi che il tabellone sia
posizionato orizzontalmente. Si consiglia di utilizzare una livella. Prati-
care i fori e inserire i 4 tasselli (12) nei fori (fig. 2).

3. Fissare I'anello per canestro (2) al tabellone da basket (1) con le viti, le
rondelle e i dadi (8/9/10). Serrare bene i dadi (fig. 3)!

4. Montare la rete (3) sull’anello per canestro (fig. 4).

5. Perfissare il tabellone da basket alla parete, utilizzare le 4 viti a tassello
(11) (fig. 5). Per evitare il rischio di lesioni, assicurarsi che il tabellone
da basket sia saldamente fissato alla parete!

PRINCIPI GENERALI PER LALLENAMENTO

1. Riscaldamento

Prima di ogni sessione di allineamento completare il riscaldamento. La
camminata o la corsa sul posto, lo stretching e leggeri esercizi allungamen-
to sono straordinari come esercizi riscaldamento.

2. Respirazione

Una respirazione corretta ha un ruolo essenziale durante I‘allenamento.
Respirare in modo tranquillo ed uniforme. Durante Iallenamento non trat-
tenere mai il respiro.

3. Abbigliamento e posizione

Per Iallenamento indossare abiti sportivi comodi prestando attenzione al
fatto che sia disponibile uno spazio sufficiente intorno a sé per I‘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 porta-
ta degli esercizi al proprio livello di rendimento. Iniziare innanzi tutto solo
con alcuni minuti aumentando lentamente di settimana in settimana. Inse-
rire almeno una pausa di un giorno tra due unita 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 piu rapido
per le sollecitazioni successive dato che i rifiuti del metabolismo (acidi lat-
tici) possono essere abbattuti meglio con movimenti conclusivi.

6. Salute

Interrompere immediatamente il programma d‘esercizio se si avverte una
tensione dei muscoli durante I‘'esecuzione degli esercizi o se si manifestano
dolori diffusi rivolgersi ad un medico per ragioni di sicurezza.

MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE

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 usuraprima e dopo I'uso. Non apportate alcuna
modifica al prodotto. Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi origina-
li. Essi si possono acquistare presso la ditta HUDORA. Se le parti dovesse-
ro essere danneggiate oppure dovessero evidenziare angoli e spigoli, il
prodotto non potra essere piu utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro
centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de/). Stoccate il prodotto
in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa esse-
re danneggiato o ferire delle persone.

ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO

Siete pregati di portare I'apparecchio, al termine della propria durata utile,
presso un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. Limpresa
di smaltimento locale sara a vostra disposizione per rispondere ad eventu-
ali domande.

ASSISTENZA TECNICA

Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque
doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli.
Riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di ricambio, sulle so-
luzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio andate perse sul sito
web all'indirizzo http://www.hudora.de/.

Tutte le illustrazioni sono esempi di progetti.
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ES INSTRUCCIONES DE MONTAJE Y DE USO
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iLE FELICITAMOS POR LA

COMPRA DE ESTE PRODUCTO!

Lea atentamente estas instrucciones. Estas instrucciones forman parte
integrante del producto. Consérvelas por ello cuidadosamente, al igual que
el embalaje, para posteriores consultas y preguntas. Entregue asimismo el
manual de instrucciones cuando preste o regale el producto a terceros.
Este producto deberia ser montado por un adulto. Este producto esta dise-
fiado exclusivamente para el uso privado/doméstico. Este producto no estd
disefado para el uso comercial. El uso del producto requiere de ciertas
capacidades y conocimientos. Utilicelo s6lo conforme a la edad y exclusi-
vamente con el objetivo previsto.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

Articulo: HUDORA Tablero de baloncesto Competition Pro

Articulo ndmero: 71644

Peso del articulo: ca. 9 kg

Uso previsto:  Tablero de entrenamiento de baloncesto para
montar en la pared.

Si usted tiene problemas con la asamblea o requiere mas informacion, vi-
site por favor nuestro websitehttp://www.hudora.de/.

CONTENIDO
1 tablero de baloncesto (pared trasera) | 1 aro flexible para canasta | 1 red |
1 kit de tornillos y montaje | 1 este manual

Las otras piezas anexas sirven para la proteccion para el transporte y no se
requieren para la estructuray el uso de este articulo.

INDICACIONES DE SEGURIDAD

e iEste equipo de entrenamiento NO es un juguete!

e Nunca permita que los nifios jueguen en cercania directa del equipo de
entrenamiento sin supervision o o que lo monten.

* Utilice ropa apta para el entrenamiento. La ropa debe ser de modo tal que
a causa de su forma no pueda quedar enganchada en ningtn lugar du-
rante el entrenamiento.

* Utilice siempre zapatillas deportivas y nunca entrene con los pies des-
calzos, sandalias, cancanes 0 medias.

* No utilice joyas que puedan engancharse en la canasta de basketball.

* No se cuelgue de la canasta.

 Sino se siente bien, detenga el entrenamiento.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE

1. Coloque y ajuste las fijaciones metalicas (4) con los tornillos, las aran-
delasy las tuercas (5/6/7) en los 4 puntos previstos en las partes supe-
rior e inferior, y a los costados del marco metdlico del tablero (1) (fig. 1).

2. Antes de montar el tablero, consulte a un ingeniero estructural si la
pared tiene la capacidad de carga suficiente y si los tornillos son ade-
cuados para la superficie en la que se desean colocar. Marque los pun-
tos en los que desea realizar los orificios. Asegurese de que el tablero
se posicione en posicion horizontal. Recomendamos utilizar un nivel de
burbuja. Realice los orificios y coloque los 4 tacos (12) dentro de ellos
(fig. 2)

3. Sujeteelaro de la canasta (2) al tablero (1) con los tornillos, las arandelas
y las tuercas (8/9/10). jAjuste las tuercas con firmeza! (fig. 3).

4. Sujete lared (3) en el aro de la canasta (fig. 4).

5. Parafijar el tablero en la pared, utilice los 4 tornillos que deben insertar-
se en los tacos, por favor (11) (fig. 5). Para evitar riesgos de lesiones,
asegurese de que el tablero se haya fijado con firmeza a la pared.

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 excelente-
mente apropiados como calentamiento.

2. Respiracion

La respiracion correcta desarrolla un papel importante en el entrenamien-
to. Respire en forma tranquila y regular. Nunca contenga la respiracion
durante el entrenamiento.

3. Ropay lugar

Para el entrenamiento lleve ropa deportiva comoda y observe que haya
suficiente espacio alrededor para realizar los ejercicios. Lleve siempre calz-
ado deportivo, nunca entrene descalzo, en sandalias, medias o panties.

4. Tactica de entrenamiento

No se sobreexija y adapte los ejercicios y la cantidad de los mismos a su
estado fisico. Comience primero con sélo unos pocos minutos y aumente
paulatinamente semana a semana. Realice al menos una pausa de un dia
entre dos unidades de entrenamiento. Consulte a su médico antes de iniciar
un programa de ejercicios.

5. Relajacion

Luego del entrenamiento reldjese con ejercicios leves de estiramiento o
extensiones. De esta manera, el pulso descendera lentamente y el cuerpo
se regenerard mas rapidamente para el siguiente ejercicio, ya que los resi-
duos metabolicos (lactatos) pueden degradarse mejor con el movimiento
final.

6. Salud

Interrumpa de inmediato el programa de ejercicios si durante los mismos
siente un tiron en los misculos o aparecen dolores generales. Por su segu-
ridad contacte a un médico.

ENTRETENIMIENTO Y LIMPIEZA

jLimpie el producto s6lo con un trapo o pafio himedo sin usar productos
de limpieza especiales! Compruebe el producto antes y después del uso
para descartar que presente dafios e indicios de desgaste. Almacene el
produ to en un lugar seguro y protegido de la intemperie, de modo que no
pueda sufrir dafios o causar lesiones a personas. Utilice para su propia
seguridad dnicamente recambios originales, que Ud. podrd encargar a
HUDORA. No efectlie modificaciones constructivas de ninguna clase en el
producto. No siga empleando el producto si partes del mismo estan dete-
rioradas o se han formado bordes y aristas afilados. Pdngase, en caso de
duda, en contacto con nuestro servicio (http://www.hudora.de/).

INSTRUCCIONES DE DESECHACION

Utilice los sistemas de devolucion o recogida disponibles para desechar el
producto cuando éste llegue al final de su vida 0til. Consulte en su caso a
los servicios de desechacion locales.

SERVICIO

Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no
obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Proporcio-
namos numerosas informaciones sobre el producto y los recambios, so-
luciones a problemas e instrucciones de montaje perdidas en http://
www.hudora.de/.

Todas las ilustraciones son ejemplos de disefio.
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FELICITATIONS POUR LACHAT DE CE PRODUIT !

Veuillez lire attentivement le présent mode d’emploi. Le mode d’emploi fait
partie intégrante du produit. Veuillez en conséquence le conserver soi-
gneusement ainsi que I'emballage a des fins de questions ultérieures. Si
vous cédez le produit & un tiers, veuillez également lui donner le présent
mode d’emploi. Ce produit doit &tre monté par un adulte. Ce produit est
congu pour usage privé / familial seulement. Ce produit n’est pas congu
pour usage commercial. Lutilisation du produit nécessite certaines facul-
tés et connaissances. Ne l'utilisez que conforme a I’dge d’utilisation et uti-
lisez le produit uniquement dans son but prévu.

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Article : HUDORA Panneau de basket-ball Competition Pro

Référence de I'article : 71644

Poids de I'article : ca. 9kg

Objectif : panneau d'entrainement @ monter au mur pour les
exercices de lance de basket-ball.

Si vous rencontrez certaines difficultés lors de l'installation ou si vous
souhaitez plus d‘informations sur le produit, rendez-vous sur http://www.
hudora.de/.

CONTENU
1 x panneau de basket-ball (panneau arriére) | 1 x anneau de panier a res-
sort| 1 xfilet | 1 x ensemble de vis et de montage | 1 x ce manuel

Les autres piéces fournies ne servent qu’a assurer la protection pendant
les opérations de transport seront donc inutiles pendant le montage et
I'utilisation de l'article.

CONSIGNES DE SECURITE

* Cet appareil d’entrainement N’EST PAS un jouet !

 Ne laissez jamais des enfants jouer sans surveillance a proximité immé-
diate de l'appareil d’entrainement et ne laissez pas des enfants monter
I‘appareil.

e Portez des vétements appropriés pour I'entrainement. Les vétements
doivent &tre fagonnés de sorte a ce que ces derniers ne puissent pas
rester accrochés ou que que ce soit pendant 'entrainement.

 Portez toujours des chaussures de sport et ne vous entrainez jamais
pieds nus, avec des sandales, des collants ou des chaussettes.

* Ne portez pas des bijoux, avec lequel vous pourriez rester accroché au
panier de basket.

* Ne vous accrochez pas au panier.

 Arrétez I'entrainement si vous ne vous sentez pas bien.

NOTICE DE MONTAGE

1. Fixez les équerres métalliques (4) avec les vis, les rondelles et les écrous
(5/6/7) aux 4 positions prévues en haut, en bas et sur les c6tés du cadre
métallique sur le panneau de basket-ball (1) (Fig. 1).

2. Informez-vous au préalable auprés d'un spécialiste en statique pour sa-
voir si le mur est suffisamment solide et si les vis sont adaptées au sup-
port de fixation. Marquez les positions des trous de percage. Veillez a ce
que le panneau soit positionnée a I'horizontale. Nous recommandons
d'utiliser un niveau a bulle. Percez les trous et enfoncez les 4 chevilles
(12) dans les trous (Fig. 2).

3. Fixez I'anneau du panier (2) au panneau de basket-ball (1) avec les vis,
les rondelles et les écrous (8/9/10). Serrez bien les écrous ! (Fig. 3).

4. Installez le filet (3) sur I'anneau du panier (Fig. 4).

5. Pour fixer le panneau de basket-ball au mur, utilisez les 4 vis a cheville
(11) (Fig. 5). Pour éviter tout risque de blessure, veillez a ce que le pan-
neau de basket-ball soit bien fixé au mur !

PRINCIPES GENERAUX D’ENTRAINEMENT

1. Echauffement

Vous devez vous échauffer avant chaque entrainement. Pour cela il vous
suffit de marcher ou de courir dans la piéce ; vous pouvez aussi faire du
stretching ou des exercices d’étirement doux.

2. Respiration
Une bonne respiration est essentielle pour I'entrainement. Respirez douce-
ment et d’'une fagon réguliere. N'arrétez pas votre respiration pendant
I’'entrainement.

3. Vétements et place

Pour vous entrainer portez des vétements confortables et veillez a avoir
suffisamment de place autour de vous pour les exercices. Mettez toujours
des chaussures de sport, ne vous entrainez jamais pieds nus, ni avec des
sandales, des chaussettes ou des collants.

4. Conseils d’entrainement

Ne vous surmenez pas et adaptez toujours les exercices a vos capacités
physiques. Commencez par quelques minutes et augmentez leur durée de
semaine en semaine. Arrétez-vous au minimum un jour entre deux séances
d’entrainement. Ecoutez toujours les conseils de votre médecin avant
d’entreprendre un programme d’exercices.

5. Relaxation

Aprés I'entrainement relaxez-vous en pratiquant des étirements légers ou
du stretching. De cette fagon le pouls peut baisser lentement et le corps se
régénére 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 mus-
cles quitirent ou si d’autres douleurs apparaissent au cours du programme.
Il est préférable de consulter un médecin.

ENTRETIEN ET STOCKAGE

Nettoyez le produit uniqguement avec un tissu ou chiffon humide et non
avec un produit de nettoyage spécial ! Avant et apreés utilisation, vérifiez le
produit afin de détecter tout signe d’endommagement ou d’usure.
N’apportez aucune modification conceptuelle. Pour votre propre sécurité,
n’utilisez que des piéces de rechange d’origine. Vous pouvez les acquérir
auprés de HUDORA. Le produit ne doit plus étre utilisé en cas d’endom-
magement de certaines parties ou d’apparition de coins saillants ou
d’arétes vives. En cas de doute, prenez contact avec notre service aprés-
vente (http://www.hudora.de/). Stockez le produit dans un endroit siir et a
I'abri des intempéries de maniére a ce qu'il ne puisse pas étre endommagé
et qu’il ne puisse blesser personne.

CONSIGNES D’ELIMINATION

Alafin de la durée de vie de I'appareil, veuillez 'amener dans un centre de
reprise et de collecte mis a disposition. Le personnel des déchetteries ré-
pondra a toutes vos questions sur place.

SERVICE APRES-VENTE

Nous nous efforgons 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 piéces de rechange, la résolution des problémes et les instruc-
tions de montage égarées sur http://www.hudora.de/.

ASSOCIATION MAGASIN  DECHETERIE

quefairedemesdechets.fr

Tous les schémas sont indicatifs.
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HARTELIJK GEFELICITEERD

MET DE KOOP VAN DIT PRODUCT!

Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door. De gebruiksaanwijzing is een
vast bestanddeel van het product. Bewaar de gebruiksaanwijzing en ver-
pakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijdstip. Wanne-
er u het product aan derden overdraagt, moet u de gebruiksaanwijzing ook
meegeven. Dit product moet door een volwassene gemonteerd worden. Dit
product is enkel ontworpen voor privaat/huishoudelijk gebruik. Dit product
is niet geconstrueerd en niet toegelaten voor commercieel gebruik. Het
gebruik van dit product vereist bepaalde vaardigheden en kennis. Gebruik
het uitsluitend in overeenstemming met de leeftijd en gebruik het product
uitsluitend voor het beoogde doel.

TECHNISCHE SPECIFICATIES

Artikel: HUDORA Basketbalboard Competition Pro

Artikelnummer: 71644

Item gewicht: ca. 9 kg

Doel: trainingsbord voor montage aan de muur voor basketbal
werpoefeningen.

Wanneer u problemen heeft met de montage of verdere informatie over het
product wenst, vindt u onder http://www.hudora.de/.

INHOUD
1 x basketbalbord (rugwand) | 1 x verende korfring | 1 x net | 1 x schroef- en
monstageset | 1 x deze handleiding

Andere onderdelen zijn benodigd voor het vervoer en zijn niet nodig voor de
opbouw en het gebruik van het artikel.

VEILIGHEIDSTIPS

« Dit trainingsapparaat is GEEN speelgoed!

 Laat nooit kinderen zonder toezicht direct in de buurt van het trainings-
apparaat spelen of het apparaat monteren.

Draag geschikte kleding bij het trainen. De kleding moet zo ontworpen
zijn, dat deze niet ergens achter kan blijven hangen vanwege de vorm.
Draag altijd sportschoenen en train niet op blote voeten, sandalen, kou-
sen of sokken.

Draag geen sieraden waarmee u aan de basketbalkorf kunt blijven hangen.
Hang niet aan de korf.

Als u zich niet goed voelt, stop dan onmiddellijk met de training.

MONTAGE-INSTRUCTIES

1. Bevestig de metalen haken (4) aan het basketbalbord (1) met de schroe-
ven, onderlegringen en moeren (5/6/7) op de 4 daarvoor bestemde plaat-
sen aan de boven-, onder- en zijkanten van het metalen frame (Afb. 1).

2. Controleer vooraf met een bouwkundig ingenieur of de muur voldoende
draagvermogen heeft en of de schroeven geschikt zijn voor het monta-
geoppervlak. Markeer de posities van de boorgaten. Zorg ervoor dat het
bord horizontaal staat. Wij raden aan een waterpas te gebruiken. Boor
de gaten en breng de 4 deuvels (12) in de gaten aan (Afb. 2).

3. Bevestig de korfring (2) aan het basketbalbord (1) met de schroeven,
sluitringen en moeren (8/9/10). Draai de moeren stevig vast! (Afb. 3).

4. Bevestig het net (3) aan de korfring (Afb. 4).

5. Om het basketbalbord aan de muur te bevestigen, gebruik, de 4 deuvel-
schroeven (11) (Afb. 5). Om het risico op verwondingen te vermijden,
dient u ervoor te zorgen dat het basketbalbord stevig aan de muur is
bevestigd!

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 sportschoe-
nen. 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 mini-
maal één dag aan. Raadpleeg principieel een arts, voordat u aan een trai-
ningsprogramma 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.

ONDERHOUD EN OPSLAG

Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met
speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product voo6r en na gebruik op
schades en tekenen van slijtage. Verander niets aan de constructie van het
product. Gebruik voor uw eigen veiligheid alleen originele onderdelen. Deze
zijn verkrijgbaar bij HUDORA. 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 Serviceaf-
deling (http:/www.hudora.de/). Berg het product op een veilige plek op
waar het beschermd is tegen weersinvioeden, zodat het niet beschadigt
raakt of mensen verwondingen toebrengt.

AANWIJZING VOOR DE AFVOER

AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR

Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter be-
schikking staande teruggave- en 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. Moch-
ten toch fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze op te los-
sen. U vindt zeer veel informatie over product, onderdelen, probleemoplos-
singen en kwijtgeraakte opbouwinstructies onder http://www.hudora.de/.

Alle afbeeldingen zijn ontwerp-voorbeelden.
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SERDECZNIE GRATULUJEMY

ZAKUPU NINIEJSZEGO PRODUKTU!

Prosimy doktadnie przeczytac instrukcje obstugi. Instrukcja obstugi stano-
wi nieodtaczny element produktu. Nalezy ja odpowiednio przechowywac
wraz z opakowaniem. Jesli produkt jest przekazywany osobom trzecim,
zawsze nalezy rowniez przekazaé instrukcje. Niniejszy produkt musi by¢
montowany przez osobe dorosta. Produkt jest przeznaczony wytacznie do
uzytku prywatnego. Produkt nie jest przeznaczony do uzytku komercyjne-
go. Uzywanie produktu wymaga okre$lonych umiejetnosci i wiedzy. Pro-
duktu nalezy uzywac zgodnie z wymogami dotyczacymi wieku uzytkownika
oraz wytacznie tylko w przewidzianym celu.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Artykut: Tablica do koszykowki HUDORA Basketball Board
Competition Pro

Numer artykutu: 71644

Waga produktu: ok. 9 kg

Przeznaczenie: na$cienna tablica treningowa do éwiczenia rzutéw
do kosza.

Jesli masz problemy z instalacja lub poszukujesz dalszych informacji o
produkcie, wszelkie wazne informacje znajdziesz pod adresem http://
www.hudora.de/.

ZAWARTOSC

1 x Tablica do koszykdwki (Scianatylna) | 1 x Obrecz kosza zamortyzacja |
1 x Siatka | 1 x Zestaw Srub i elementow montazowych | 1 x Niniejsza
instrukcja

Inne czesci znajdujace sie w zestawie stanowia zabezpieczenie transporto-
we i nie sg potrzebne do ztozenia i uzytkowania produktu.

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

» To urzadzenie treningowe NIE jest zabawka!

« Nigdy nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie w bezposredniej bliskoSci urzadzenia
treningowego bez nadzoru ani tez nie pozwalaj im montowac urzadzenia.

* Nalezy korzysta¢ z odpowiedniej odziezy podczas ¢wiczen. Ubranie musi
mie¢ takie wtasciwosci, aby ze wzgledu na swoj ksztatt nie mogto sig
gdzies$ zaplata¢ podczas treningu.

e Zawsze nalezy nosi¢ buty sportowe, pod zadnym pozorem nie nalezy
¢wiczyé na boso, w sandatach, rajstopach czy skarpetach.

* Nie nalezy nosi¢ bizuterii, ktdra mogtaby sie zaczepi¢ o obrecz kosza.

 Nie nalezy wieszac sie na koszu.

* Jesli czujesz sie zle, natychmiast przerwij trening.

INSTRUKCJA MONTAZU

1. Przymocuj katowniki metalowe (4) za pomoca Srub, podktadek i
nakretek (5/6/7) w 4 przewidzianych do tego pozycjach u gory, u dotu i
po bokach metalowej ramy na tablicy do gry w koszykdowke (1) (rys. 1).

2. Wczesniej nalezy sprawdzi¢ korzystajac z ustug projektanta konstrukcji,
czy $ciana ma wystarczajaca no$nosé i czy Sruby nadajg sie do danej
powierzchni montazowej. Zaznaczamy miejsca, w ktérych zostang wy-
wiercone otwory. Nalezy upewnic sig, ze tablica jest ustawiona poziomo.
W tym celu zalecamy uzycie poziomicy. Dalej nalezy wywierci¢ otwory i
wprowadzi¢ do nich 4 kotki (12) (rys. 2).

3. Obrecz kosza (2) nalezy przymocowacé do tablicy do koszykowki (1) za
pomoca $rub, podktadek i nakretek (8/9/10). Prosze mocno dokreci¢
nakretki! (rys. 3).

4. Dalej nalezy zamontowac siatke (3) do obreczy (rys. 4).

5. Aby przymocowac tablice do Sciany, nalezy u uzy¢ 4 wkretow kotkowych
(11) (rys. 5). W celu uniknigcia ryzyka obrazen, nalezy upewnic sig, ze
tablica do koszykdweki jest solidnie przymocowana do $ciany!

OGOLNE ZASADY TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke. Chodzenie lub
bieganie w migjscu, rozcigganie i lekkie éwiczenia rozciggajace sq doskonatg
rozgrzewka.

2. Oddychanie
Prawidtowe oddychanie odgrywa wazng role podczas treningu. Oddychaj
spokojnie i rownomiernie. Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.

3. Ubranie i przestrzen

Zat6z wygodne sportowe ubranie do éwiczen i upewnij sig, ze masz
wystarczajaco duzo miejsca wokot siebie, by wykonywac ¢wiczenia. Zawsze
korzystaj z butéw sportowe, nigdy nie ¢wicz na boso, w sandatach, skarpe-
tach czy rajstopach.

4. Taktyka podczas treningu

Nie przeciazaj sig i zawsze dostosowuj ¢wiczenia i ich ilo$¢ do swojego
poziomu sprawno$ci. Zacznij od kilku minut i powoli zwigkszaj czas z ty-
godnia na tydzien. Pomigedzy dwoma jednostkami treningowymi wez przy-
najmniej jeden dzien wolnego. Zawsze skonsultuj sie¢ z lekarzem przed
rozpoczeciem programu cwiczen.

5. Ochtonigcie

Po treningu ochton poprzez zastosowanie lekkich ¢wiczen rozciagajacych.
Pozwala to na powolny spadek tetna i szybsza regeneracje ciata do nastep-
nego treningu, poniewaz dzigki ¢éwiczeniom na koniec mozliwe jest tat-
wiejsze rozktadanie odpadow metabolicznych (mleczanow).

6. Zdrowie

Jesli podczas wykonywania ¢wiczen poczujesz ciagnigcie w migsniach lub
jesli odczuwasz ogo6lny bol, to natychmiast przerwij program éwiczen. Dla
swojego bezpieczenstwa skontaktuj sie z lekarzem.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

Produkt nalezy czysci¢ recznikiem lub wilgotng szmatka, nie uzywac
specjalnych $rodkow czyszczacych! Nalezy sprawdzié produkt przed i po
uzyciu pod katem uszkodzen i Sladéw zuzycia. Nie wolno wykonywac zadnych
zmian konstrukeyjnych. W celu wtasnego bezpieczenstwa nalezy stosowaé
wytacznie oryginalne czes$ci zamienne. Mozna je kupi¢ w HUDORA. Jesli
zostang uszkodzone cze$ci lub powstang ostre katy lub krawgdzie, produktu
nie wolno uzywaé. W przypadku watpliwo$ci nalezy skontaktowaé sie z
naszym serwisem (http:/www.hudora.de/). Produkt nalezy przechowywac
w suchym miejscu, chronionym przed wptywem warunkow atmosferycznych,
aby nie ulegt uszkodzeniu i nie powodowat obrazen u 0s6b.

INFORMACJA DOTYCZACA UTYLIZACJI

Po zakonczeniu okresu zywotno$ci urzadzenia nalezy je przekaza¢ do
systemow zwrotow i zbidrki. Prosze skontaktowac sie z lokalnym przedsig-
biorstwem, zajmujacym sie utylizacja.

SERWICE

Staramy sie dostarcza¢ nasze produkty w nienagannym stanie. Jesli
mimo to wystapia usterki, postaramy sig je usuna¢. Dlatego przekazujemy
Panstwu liczne informacje zwigzane z produktem, czg$ciami zamiennymi,
rozwigzywaniem probleméw i zgubionymi instrukcjami obstugi, ktore
znajduja sig na stronie http://www.hudora.de/.

Wszystkie ilustracje s przyktadami projektowymi.
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S| NAVODILA ZA NAMESTITEV IN UPORABO

©

PRISRCNE CESTITKE

0B NAKUPU TEGA IZDELKA!

Prosimo vas, da si pozorno preberete navodila za uporabo. Navodila za
uporabo so pomemben sestavni del izdelka. Navodila skrbno shranite
skupaj z embalaZo za primer kasnej§ih vprasanj. Ce izdelek podarite tretji
osebi, obvezno vedno priloZite tudi priujo¢a navodila. Za sestavo tega iz-
delka je potrebna odrasla oseba. Ta izdelek je bil razvit posebej za zasebno
uporabo. Ta izdelek ni namenjen za komercialno uporabo. Za uporabo iz-
delka sta potrebna doloCeno znanje in sposobnost. Izdelek uporabljajte le
starosti primerno in izkljuéno za predvidene namene.

TEHNICNE SPECIFIKACIJE

Artikel: HUDORA koS$arkaSka tabla Gompetition Pro

Stevilka izdelka: 71644

Teza izdelka: priblizno 9 kg

Namen: Vadbena tabla za stensko montazo za koSarkaske vaje
metanja.

Ce imate teZave s sestavljanjem produkta ali potrebujete informacije o
produktu, imamo vse kaj potrebujete in Se veC na spletni strani http://
www.hudora.de/.

VSEBINA
1 x koSarkarska tabla (hrbtna plos¢a) | 1 x vzmeteni obro¢ za ko§ | 1 x
mreZa | 1 x komplet vijakov in montaZni set | 1 x ta navodila

Drugi priloZeni deli se uporabljajo kot transportna varovala in niso potrebni
za montazo ter uporabo izdelka.

VARNOSTNA OPOZORILA

e Tavadbena naprava NI igraca!

» QOtrokom ne dovolite, da se brez nadzora igrajo v neposredni bliZini vad-
bene naprave ali jo sestavljajo.

 Zavadbo nosite primerna oblacila. Oblacila morajo biti narejena tako, da
se med treningom zaradi svoje oblike ne morejo nikamor zatakniti.

¢ Vedno nosite Sportne copate in nikoli ne vadite z bosimi nogami, sandali
ali nogavicami.

¢ Ne nosite nakita, ki bi se lahko zataknil ob koSarkarski kos.

* Ne obesajte se na kos.

¢ (e se pocutite slabo, takoj prenehajte z vadbo.

SPLOSNA NACELA VADBE

1. Segrevanje

Pred vsako vadbo se ogrejte. Hoja ali tek na mestu, raztezanje in lahke
raztezne vaje so odliéno ogrevanije.

2. Dihanje
Pravilno dihanje igra pomembno vlogo pri vadbi. Dihajte mirno in
enakomerno. Med vadbo nikoli ne zadrzujte diha.

3. Oblatila in prostor

Med vadbo nosite udobna Sportna oblaCila in poskrbite, da imate okoli
sebe dovolj prostora za izvajanje vaj. Vedno obujte Sportne copate, nikoli
ne telovadite z bosimi nogami, sandali ali nogavicami.

4. Taktika vadbe

Ne preobremenjujte se in vaje ter obseg vaj vedno prilagodite svoiji
zmogljivosti. Zacnite z le nekaj minutami in postopoma povecujte iz tedna
v teden. Med dvema treningoma si vzemite vsaj en dan odmora. Preden
za€nete s programom treningov, se vedno posvetujte s svojim zdravnikom.

5. Ohlajanje

Po vadbi se ohladite z lahkim raztezanjem. Tako lahko utrip podasi pade
in telo se hitreje regenerira za naslednjo obremenitev, ker se presnovni
odpadki (laktat) zmanj$ajo z zaklju¢nim gibanjem bolje razkrojijo.

6. Zdravje
Takoj prenehajte s programom vadbe, ¢e med izvajanjem vaj zaCutite
vlecenje miSic ali sploSno bole€ino. Zaradi vaSe varnosti se obrnite na
zdravnika.

NEGA IN SHRANJEVANJE

Izdelek Cistite le s krpo 0z. vlazno cunjo in ne uporabljajte Cistilnih sredstev!
Pred in po uporabo preverite, ali je izdelek poSkodovan oz. obrabljen. Ne
spreminjajte nacina sestave in delov izdelka! Za lastno varnost uporabljajte
le originalne nadomestne dele. Te lahko narogite pri podjetju HUDORA. Ce so
deli izdelka poSkodovani oz. nastanejo ostri robovi, izdelka do popravila ne
smete vec uporabljati! V primeru dvoma kontaktirajte naSo servisno sluzbo
na http://www.hudora.de/. Izdelek shranite na varno mesto, zaS¢iteno pred
vremenskimi vplivi, tako da se ne more poSkodovati ali raniti drugih oseb.

NAVODILA ZA MONTAZO

1. Pritrdite kovinske kotnike (4) z vijaki, podloZkami in maticami (5/6/7) na
4 predvidene polozaje zgoraj, spodaj in ob straneh kovinskega okvirja
na koSarkaski tabli (1) (slika 1).

2. Ali je stena dovolj mo¢na in ali so vijaki primerni za montazno povrSino,
se predhodno pozanimajte pri statiku. Oznadi poloZaj za luknje. Prepricajte
se, da je tabla postavljena vodoravno. Priporo€amo uporabo vodne teht-
nice. lzvrtajte luknje in vstavite 4 moznike (12) v izvrtane luknje (slika 2).

3. Obroc€ koSa (2) pritrdite na koSarkarsko tablo (1) z vijaki, podlozkami in
maticami (8/9/10). Matice trdno privijte! (slika 3).

4. Namestite mrezo (3) na obro€ koSa (slika 4).

5. Zapritrditev koSarkarske table na steno uporabite 4 vijake (11) (slika 5).
Da se izognete nevarnosti poSkodb, se prepriajte, da je koSarkarska
tabla trdno pritrjena na steno!

NAPOTEK ZA ODSTRANJEVANJE

Prosimo, da izdelek ob koncu Zivljenjske dobe odnesete na pristojno
zbiralno mesto za tovrstne odpadke. Na vpraSanja vam bo na zbiralnem
mestu odgovorilo podjetje za odstranjevanje odpadkov.

STORITVE ZA STRANKE

Prizadevamo si za dostavo brezhibnih izdelkov. V kolikor bi kljub temu prislo
do napak, si prav tako prizadevamo za hitro odpravo teh napak. Stevilne
informacije o izdelku, nadomestnih delih, reSevanju teZav in izgubljena
navodila za uporabo najdete na spletni strani http:/www.hudora.de/.

Vse ilustracije so primeri oblikovanja.
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RU CBOPKA V1 PYKOBOACTBO N0 3KCI1yYATALIN

©

MNO3OPABJIAEM C NPVOBPETEHVIEM

OAHHOMO N3OENnA!

MoxxanyicTa, BHAMATENbHO NPOYMNTaNTE OAHHYIO MHCTPYKLUUIO NO 3KCMY-
aTtauumn. IHCTpyKumsa no akenayaTaumm SsBnseTcs HeoTbeMIEMO COCTaB-
nsowen nagenus. NMoatomy cnepyeT 6epexKHO XPaHTb NHCTPYKLMIO, Kak
1 yNakoBKY, Ha Cnyyai BO3HUKHOBEHMWS1 BONPOCOB B AanbHenwem. Ecnun
Bbl nepepaete nspenve TpeTbMM nuuam, noxanyncra, nepepasanTe
BMeCTe C HMM AaHHYI0 UHCTPYKLUMIO MO aKcnnayaTauuu. [laHHoe nsgenve
[onXeH cobupatb B3pOChbIf Yenosek. [lJaHHoe napenne CKOHCTPYMpo-
BaHO UCKJIIOYUTENBHO A8 NCNOb30BaHUS B JINYHbIX Lensx. Visgenve He
CKOHCTPYMPOBaHO A1 KOMMEep4YecKoro mcnonb3oBaHus. lcnonb3osa-
HVe AaHHOro NpoAykTa npegycMaTpmBaeT Hannyve onpeaesneHHbIX cro-
coBHoCTeN 1 3HaHW. Micnonb3yinTe ero ToNbKO 4SS COOTBETCTBYIOLLEN
BO3PaCTHOWM rpynmnbl U NPUMEHsIATE N3[enme ToNbKO C TON Lenbto, Ans
KOTOPOW OHO 6b110 NPOU3BELEHO.

JAHHbBIE TEXHUYECKOW CMELV®UKALAN

ApTukyn : BackeT6onbHbIi wut HUDORA Competition Pro

ApPTUKYSbHbI HOMep: 71644

Bec nspenus: oKoso 9 Kr

HasHauyeHue: TPEHNPOBOYHbIV LT, MOHTUPYEMbIV HA CTEHE, ANs
ynpa>kHeHUn Ha MeTKOCTb 6pOCKoB B 6ackeTbore.

Ecnu y Bac Bo3HukM npo6nemsl npu cbopke unu Bel xoTnte nonyumTs
OOMNONHUTENbHbIe cBeAeHMs 06 n3genuu, To BCo Heobxoanmyto MHhop-
Mauuto Bel HalpgeTe B ceTn ViHTepHeT no agpecy http://www.hudora.de/.

KOHTEHT

1 x 6ackeT6OMbHbIN LT (3a4HASA CTEHKA) | 1 X Npy>KUHSLLee KonbLo Kop-
3uHbl | 1 x ceTka | 1 X komMnnekT ¢ 6onTamu ana c6opkn n moHTaxa | 1 x
AaHHOoe pyKoBOACTBO

Opyrne copepxalimecs B KOMMIEKTE MOCTaBKM KOMMOHEHTbI CryxaT
3aLLmTe NPy TPaHCNOPTUPOBKE 1 He HY>KHbI 4151 CBOPKYM 1 MCMONb30BaHNSA
n3genus.

YKA3AHWA MO TEXHWKE BE30MACHOCTW

* [laHHbI cHapsag ans TpeHmposBok HE sensetcs urpywkon!

* Hukorpa He No3BoNsAKTE AETSAM UrpaTh B HEMOCPEACTBEHHOW 61130CTU
OT TPEHMPOBOYHOro cHapsifa 6e3 npucMoTpa nam cobrnpaTtb CrnopTUB-
HbI CHapsaA,.

* HapeBanTe Ansi TPEHUPOBOK noaxonsilyto ogexay. Heobxoanmo Bbi-
6upaTb Takylo ogexay, 4Tobbl OHa BO BPEMS TPEHUPOBKUN HEe MOrna Hu
3a YTO 3aLennTbCs 13-3a CBOEN (POPMBbI.

* Bcerpga HocuTe cnopTuBHYO 06yBb U HUKOMAA HE TPEHUPYNTECh C 60o-
CbIMV HOramu, B caHgannsax, KonroTkax uiav Hockax.

* CHuMUTe yKpalleHnsi, KoTopble MOrnn 6bl 3auennTbes 3a 6ackeT60rb-
HYIO KOP3VHY.

* Hwukorpa He BMCUTE Ha KOP3UHeE.

* Ecnn Bbl nnoxo cebs 4yBCTByeTe, HEMEAIEHHO NpeKpallanTe TPeHn-
POBKY.

PYKOBOOCTBO N0 CBOPKE

1. 3akpenuTe meTannunyeckune yronku (4) c nomowysto 60nToB, Noaknaa-
HbIX Wawnb v raek (5/6/7) B 4 npegyCMOTPEHHbIX A1 HUX MecTax BBep-
XY, BHU3Y 1 N0 6okaM MeTannm4eckon pamel 6acketb6onbHoro wuta (1)
(puc. 1).

2. MNpepBapuTenbHO y3HaWTe Y MHXeHepa-CTPoUTENs, UMeeT N cTeHa
[OCTaTOYHYIO HECYLLYIO CMOCOBGHOCTL U MOAXOAAT N1 6ONTbI ANS Kpe-
nexHoro ocHosaHusi. OTMeTbTe nonoxeHve oTBepcTuin. ObpaTuTe
BHVMMaHMe Ha TO, YTobbl Aocka pacnonaranacb ropu3oHTanbHO. Mbl
pekoMeHZyeM UCMofib30BaTb YpoBeHb. [lpocBepnMTe oTBEpCTUS ”
BCTaBbTE B 0TBEPCTUS (puc. 2) 4 arobens (12).

3. 3akpenuTe KO/bLO KOP3WHbI (2) ¢ nomMolibio 60ATOB, MOAKNIALAHbLIX
wanb n raek (8/9/10) Ha 6ackeTbonbHoM WnTe (1). Kpenko 3aTaHuTe
ranku (puc 3)!

4. HaBecbTe Ha KOMbLo KOp3KHbI ceTky (3) (puc. 4).

5. Onsa kpenneHus 6ackeT6ONBHOro LWMTa Ha CTeHe, MoXanymncra, uc-
nonb3yinte 4 Awb6enbHbix 6onta (11) (puc. 5). Bo nsbexaHve tpasm
cnepuTe 3a Tem, YTo6bl 6ackeTHOMbHBIN WUT 6bln MPOYHO 3aKpenseH
Ha cTeHe!

OBLUME NPNHLNMbI TPEHVPOBOK

1. PasamuHka

YcTpavBanTe nepen KaXAow TPEHUPOBKOM pasMuHKy. B kadvecTse
yrnpa>xHeHU Ons pasMUHKK NpeKkpacHo nogonayT xoabba unm 6er Ha me-
CTe, HaKJIOHbl 1 Nlerkne ynpa>KHeHusi Ha pacTsXXeHue.

2. ibixaHue

MpaBunbHOE AbiXxaHWe UrpaeT BO BPEMS TPEHNPOBKUN BaXKHYHO posib. Obl-
LUMTe CMOKOWHO 1 paBHOMEpPHO. Hukoraa He 3agepXXnsanTe gbixaHne BO
BpeMsi TPEHNPOBKM.

3. 0pexna n mecto

Ha TpeHnpoBKy HapeBsariTe yao6HYyl0 COPTHBHYIO oAexay 1 obecneyste
ONS BbINOJTHEHNS YNPaXKHEHWUI Hanm4yme AoCTaToOYHOro MpoCcTpaHCcTBa BO-
kpyr Bac. Bcerga HageBawiTe cnopTrBHYt0 06yBb, HUKOIAA HE TPEHUPYIA-
Tecb € 60CbIMU HOraMu, B CaHAannsaX, KorotTkax uimn Hockax.

4. TaKTUKa TPEHUPOBOK

He npegobsiBnanTe Kk cebe Ype3amepHbix TpeboBaHWin 1 BCcerpa Bolbupain-
Te NOAXOASALMNE YNPa>KHEHUSI B TaKOM 06beMe, KOTOpPbIi COOTBETCTBYET
ypOBHt0 Balen nogrotoBkn. HaunHamTe ¢ 3aHATUN MO HECKOIbKO MUHYT
N C KaXAoW Hepdenen NocTerneHHO yBenuyMBanTe WX MNPOAOC/IKUTESb-
HOCTb. MexXxay OBYMS TPEHNPOBOYHBIMU 3aHATUAMW yCTaHaBNMBaNTE Kak
MUHUMYM OOWH AeHb oTabixa. [Nepen Havyanom BbIMNOSHEHUS KOMMEKca
ynpaxHeHuin Bam cnefyeT NpoKOHCYNbTMPOBaTLCS CO CBOVIM BPaYoM.

5. 3amuHKa

Mocne TpeHWpPOBKKN genante 3aMMUHKY C MOMOLLbIO Nerknx yrnpaKHeHun
Ha pacTa>XeHne nnm HakJ10HoOB. Tak NocTeneHHo CHU3NTCS nynbc, a pere-
Hepauus opraHuama s nocfiefyoLlein Harpy3ky nponsongeT bbicTpee,
Nockonbky 6narogapsi 3aBepLialownM ABMXKEHUSIM NPOAYKTbl MeTabo-
nn3ma (J'IaKTaTbI) CMOryT pacuwennarTbca 6bICTpee.

6. 3popoBbe

HemenneHHo npekpalianite BbIMOSIHEHME KOMMJIEKCa YNpaXkHEHWI, ecn
npwv BbIMOSHEHUN YNpPa>KHEHN Bbl yyBCTBYeTe 60MM B MblllLaxX UK Xe
nposiBnsitotTcs obyme 6onun. B nHTepecax Bawel co6cTBeHHON 6e3onac-
HOCTK o6paTuTeCh K Bpayy.

OBCNY>XVBAHWE N XPAHEHUE

CnepyeT ounwatb n3genve Tonbko cangeTKon Unm BNa>kHom Tpsankon 6e3
NpUMeHeHVs cneumnanbHbiX YCTAWKMX cpeacTs! MNMposepsiiTe nspgenve Bo
BPEMS UCMOIb30BaHNS 1 MOCIIE NCMONb30BaHWS Ha Han4ne NoBpexXae-
HUIM 1 cnegoB M3Hoca. He BHocUTe nameHeHust B KoHCcTpykumo! [ns Ba-
Wwen cobCTBEHHOW 6€30MacHOCTU MCMONb3YNTE TONIbKO OPUrMHAsbHbIE
3anacHble YyacTu. Ecnun noBpexxaeHbl Aetanu uny NosiBUINChL OCTPbIE Yrbl
1 Kpas, ncnonb3oBatb usgenue Henb3s! MNpu BO3HNKHOBEHUN COMHEHUI
CBSXXMTEChb C Halei cepsucHomn cny>xx6oin (http:/hudora.de/). XpaHute ns-
nenve B 6e30nacHOM MecTe, 3alULEeHHOM OT MOroAHbIX BO3LENCTBUN,
4YTOObI HE MOBPEaUTb €ro 1 He HAHECTUN TPaBMbl JIIOOSAM.

YKASAHVE MO YTUWITA3ALNN

B koHue cpoka cnyx6bl u3genus cnepyeTt nepefatb ero UMeloLmmes
cnyx6am c6opa v Bo3Bparta. Ha Bonpochl 0TBeYaloT NpeanpusiTus, 3aHn-
MatoLyecs yTunmsaumei, Ha mecTe.

CEPBWC

Mbl cTapaemcsi nocTaBnAaTb uM3genus 6e3ynpeyHoro kadectsa. Ecnu,
HECMOTPS Ha 3TO, BCe Xe BO3HMKAIT AedeKTbl, Mbl Npunaraem ycunms
K TOMY, 4TObbl yCcTpaHuTb ux. [oatomy Bbl MoxeTe HaliTu nogpo6HYo
NHdopmMauymio 06 n3pgenun, o 3anacHbIX YacTaX, peleHus npobnem u
VHCTPYKUMK (Ha cnyyan yTepu) no agpecy http:/hudora.de/.
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