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DE AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG

©

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH

ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES!

Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfiltig durch. Die
Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren
Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung fir spatere Fragen
sorgfaltig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben
Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt
muss von einem Erwachsenen aufgebaut werden. Dieses Produkt ist
ausschlieBlich fiir den privaten Gebrauch konstruiert. Dieses Produkt
ist nicht fir den gewerblichen Gebrauch konstruiert. Die Benutzung
des Produktes erfordert bestimmte Féhigkeiten und Kenntnisse, um
Verletzungen durch Stiirze und Kollisionen vermeiden zu kénnen.
Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das Produkt
ausschlieBlich fir seinen vorgesehenen Zweck.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Artikel: FuBball Rebound Trainer

Artikelnummer: 71705

Produktgewicht: ca. 108 g

Expanderldnge: von ca. 1,30 — 2,50 m, dehnbar bis max. 6 m
Kompatibilitit: ~ Ballhalterung passend fiir BallgroBen 3, 4 und 5
Zweck: Vorrichtung mit Rebound-Effekt fir Ballibungen.

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

INHALT

1 x Hiiftband mit Klettverschluss und Karabinerhaken | 1 x Ballhal-
terung | 1 x Expanderband mit Klettverbinder fiir Ballhalterung | 1 x
Diese Anleitung

Weitere Teile, die unter Umsténden in der Lieferung enthalten sind,
werden nicht benétigt.

SICHERHEITSHINWEISE

e ACHTUNG! Dieses Produkt ist nicht fiir therapeutische Zwe-
cke geeignet! Um korperliche Risiken zu vermeiden, sollten Sie
grundsatzlich gesund sein, bevor Sie mit dem Training beginnen.
Im Zweifel sollten Sie Ihren Arzt fragen.

e ACHTUNG! Dieses Produkt ist kein Spielzeug! Kinder nur unter
Aufsicht tiben lassen!

e Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung alle Teile und die Verbin-
dungen der einzelnen Teile des FuBball Rebound Trainers auf Be-
schadigungen. Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand und
ordnungsgeman angelegt verwendet werden!

e Fir Schdden aus falscher oder zweckfremder Anwendung wird
keine Haftung ibernommen.

 Benutzen Sie den FuBball Rebound Trainer nicht, wenn sich andere
Personen im Umkreis von 7 m aufhalten. Achten Sie ebenfalls auf
Gegenstdnde in diesem Umkreis, die beschédigt werden konnten.

« Starten Sie Ihre Ubungen zunéchst nur mit schwachen Schiissen,
um sich an die Rebound-Eigenschaft des Produktes zu gewdhnen.
Der Ball schnellt durch den Rebound-Effekt mit entsprechender
Geschwindigkeit zuriick. Verletzungsgefahr!

 Achten Sie darauf, sich nicht in dem Expanderband zu verwickeln.
Verletzungsgefahr!

AUFBAUANLEITUNG

ANLEGEN DES FUSSBALL REBOUND TRAINERS

Schritt 1: Die Ballbefestigung besteht aus zwei Teilen, dem Expander-
band und der sternférmigen Ballhalterung. Legen Sie die sternformige
Ballhalterung von hinten um einen passenden Ball. Das HUDORA
Logo muss dabei nach auBen zeigen. Fixieren Sie die Ballhalterung
mittels der Klettverbinder am Expanderband um den Ball. Das Expan-
derband muss aufBen liegen. Achten Sie hierbei darauf die Ballhal-
terung so straff aufzuziehen, dass der Ball exakt umschlossen wird.

Schritt 2: Legen Sie das Hiftband um Ihre Taille. Fiihren Sie das
Ende mit dem Klettverschluss durch die Lasche am anderen Ende des
Hiiftbands und schlieBen Sie den Klettverschluss. Das Hiiftband soll
straff, aber bequem, sitzen. Der Karabinerhaken muss mittig nach
vorne ausgerichtet sein.

Schritt 3: Haken Sie das dreieckige Verbindungsstiick vom freien
Ende des Expanderbandes in den Karabiner am Hiiftband ein.

NUTZUNGSHINWEISE

* Die Ldnge des Expanderbandes kann durch den angebrachten
Bandstraffer auf die gewiinschte Lénge angepasst werden.

» Achten Sie darauf, alle Klettverbindungen méglichst geradlinig zu
schlieBen.

e Setzen Sie das Produkt nicht unnétig schlechten Wetterbeding-
ungen aus. Lagern Sie es kiihl und trocken.

¢ Benutzen Sie das Produkt zur Schonung des Materials nicht auf
Schotter oder Asphaltfldchen.

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

UBUNGSVORSCHLAGE )
Hinweis: Der Rebound-Trainer kann fiir eine Vielzahl von Ubungen
genutzt werden. Training des Passspiels, Schusstraining sowie
Torwart- und Einwurftraining sind nur einige davon. Durch regel-
méaBiges Uben wird auch die allgemeine Ballkontrolle verbessert.
Um sich an den Rebound-Effekt des FuBball Rebound Trainers zu
gewohnen, beschrénken Sie sich bitte zundchst auf die Ubungen 1
und 2. Durch Halten und Fithren des Expanderbandes mit einer Hand
kann die Kontrolle iiber den Ball erhoht werden.

(Ubung 1: Passen mit dem Innenspann (Abb. 1)

Der Ball wird mit der FuBinnenseite geschossen. Die Hérte ist so zu
wdhlen, dass der Ball durch den Rebound-Effekt zuriick schnellt,
hierbei aber noch kontrollierbar ist. Den zuriick schnellenden Ball
treffen Sie wieder mit der FuBinnenseite, sodass er in die gleiche
Richtung fliegt.

Ubung 2: Passen mit dem AuBenrist (Abb. 2)

Der Ball wird mit der FuBauBenseite geschossen. Die Harte ist so
zu wahlen, dass der Ball durch den Rebound-Effekt zuriick schnellt,
hierbei aber noch kontrollierbar ist. Den zuriick schnellenden Ball
treffen Sie wieder mit der FuBauBenseite, sodass er in die gleiche
Richtung fliegt.
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DE AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG

Ubung 3: Schuss mit dem Vollspann (Abb. 3)

Der Ball wird mit der FuBoberseite geschossen. Die Harte ist so zu
wdéhlen, dass der Ball durch den Rebound-Effekt zuriick schnellt,
hierbei aber noch kontrollierbar ist. Den zuriick schnellenden Ball
treffen Sie wieder mit der FuBoberseite, so dass er in die gleiche
Richtung fliegt.

Ubung 4: Ballannahme (Abb. 4) i

Der Ball wird wahlweise auf eine der in Ubung 1 bis 3 beschriebenen
Arten geschossen. Den zuriick schnellenden Ball stoppen Sie mit der
FuBinnenseite und bringen ihn schnellstmdglich zum Stillstand.

Ubung 5: Ballhochhalten (Abb. 5)

Halten Sie das Expanderband ca. 80 cm vom Ball aus mit einer Hand
fest (die frei gehaltene Bandlédnge héngt stark von der KérpergréBe
und der gewiinschten Ballhdhe beim Ballhochhalten ab). Nun
kénnen Sie den Ball abwechselnd mit dem rechten und dem linken
FuB leicht in die Hohe schieBen. Auch Variationen sind mdglich.
Das Expanderband dient bei dieser Ubung der Fiihrung des Balles,
wodurch das Ballhochhalten deutlich erleichtert wird.

Ubung 6: Ballfiihrung (Dribbling) (Abb. 6)

Halten Sie das Expanderband ca. 1,5 m vom Ball aus mit einer
Hand fest (die frei gehaltene Bandldnge héngt stark von der
Laufgeschwindigkeit und der gewiinschten Ballndhe beim Laufen
ab). Nun kdnnen Sie den Ball abwechselnd mit dem rechten und dem
linken FuB nach vorne schieBen. Auch Variationen sind méglich. Das
Expanderband dient bei dieser Ubung der Fiihrung und Kontrolle des
Balles, wodurch das Dribbling deutlich erleichtert wird.

Ubung 7: Torwarttraining (Abb. 7) )

Der Ball wird wahlweise auf eine der in Ubung 1 bis 3 beschriebenen
Arten geschossen. Hierbei kdnnen Sie die Hohe des zuriick
schnellenden Balles durch die Schusshéhe nach belieben variieren.
Alternativ kann der Ball auch entsprechend kraftvoll geworfen
werden. Fangen Sie den zurtick schnellenden Ball mit beiden Handen.

Ubung 8: Einwurftraining (Abb. 8)

Nehmen Sie den Ball mit beiden Hénden hinter den Kopf. Werfen
Sie ihn nun mit beiden Handen gefiihrt iber den Kopf. Den
zuriick schnellenden Ball konnen Sie wie in Ubung 4 oder Ubung
7 beschrieben verwenden, aber auch wie in den Ubungen 1 bis 3
dargestellt wieder weg schieBen.

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 Veranderungen vor! Verwenden Sie zu
Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese kdnnen Sie bei
HUDORA beziehen. Sollten Teile beschddigt 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 Produkt am Ende seiner Lebensdauer den zur
Verfiigung stehenden Riickgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen
beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort.

SERVICE

Wir sind bemiht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotz-
dem Fehler auftreten, sind wir genauso bemiiht, diese zu beheben.
Deswegen erhalten Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu
Ersatzteilen, Problemlésungen und verloren gegangene Aufbauanlei-
tungen unter http://www.hudora.de/.

Alle Abbildungen sind Designbeispiele.
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CONGRATULATIONS ON

PURCHASING THIS PRODUCT!

Please read these instructions carefully. The instructions are an inte-
gral 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 par-
ty. This product must be assembled by an adult. This product is de-
signed for private / domestic use only. This product is not designed for
commercial / industrial use. The use of the product requires specific
skills and knowledge to be able to avoid injuries due to crashes and
collisions. Always adjust according to the age of the user and use for
the purpose it has been designed for.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Item: Soccer Rebound Trainer
Item number: 71705

Product weight: approx. 108 g

Expander length: approx. 1.30 — 2.50 m, stretchable up to max. 6 m
Compatibility:  Ball holder suitable for ball size 3, 4 and 5
Purpose: Apparatus with rebound effect for ball 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 hip strap with hook and loop fastener and snap hook | 1 x ball
holder | 1 x expander strap with hook and loop fastener connectors
for ball holder | 1 x these instructions

Other parts which may be included with the delivery in some circum-
stances are not required.

SAFETY INSTRUCTIONS

e ATTENTION! This product ist not suitable for therapeutic purpo-
ses! Make sure that you are fundamentally healthy before the start
of the training to avoid any physical risks. Please consult your
doctor, if in doubt.

e ATTENTION! This product is not a toy! Children must be allowed
to exercise only under supervision.

 Check all parts and the connections of the individual parts of the
football rebound trainer for damage before each use. The article
should only be used in perfect condition and properly fitted!

 There is no liability for damage resulting from incorrect use or if
used other than intended.

* Do not use the soccer rebound trainer if there are other people
within a radius of 7 m. Be careful not to damage objects within
this radius as well.

« Start your exercises initially only with weak shots to get used to
the rebound property of the product. The ball bounces back at the
appropriate speed due to the rebound effect. Risk of injury!

* Make sure that you don’t get caught up in the expander strap. Risk
of injury!

INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY

FITTING THE SOCCER REBOUND TRAINER

Step 1: The ball mounting consists of two parts, the expander band
and the star-shaped ball holder. Insert the star-shaped ball holder
around a suitable ball from behind. The HUDORA logo must face out-
wards. Fasten the ball holder on the expander strap around the ball,

using the hook and loop fastener connectors. The expander strap
must be on the outside. Make sure to pull the ball holder tight enough
so that the ball is exactly enclosed.

Step 2: Place the hip belt around your waist. Insert the end with the
hook and loop fastener tab on the other end of the hip belt and close
the hook and loop fastener. The hip belt should be tight, but sit com-
fortably. The snap hook must be aligned centrally to the front.

Step 3: Hook the triangular connector from the free end of the expan-
der strap into the snap hook at the waist band.

USAGE INSTRUCTIONS

* The length of the expander strap can be adjusted to the desired
length using the belt tensioner.

* Be sure to close all hook and loop fastener connections as
straight as possible.

e Avoid exposing the product unnecessarily to bad weather
conditions. Keep it in a cool and dry storage area.

* To protect the material, do not use the product on gravel or tarred
surfaces.

WARM UP
Warm up before each training session. Walking or running on the
spot and light stretching exercises are excellent for warming up.

PRACTICE SUGGESTIONS

Note: The rebound trainer can be used for a number of exercises.
Training of your passing game and goal-shooting training, as well
as goalkeeping and throwing training are just a few of these. Regular
practice also improves the general ball control. To get to the rebound
effect of the soccer rebound trainer, it’s best first to restrict yourself
to exercises 1 and 2. By holding and guiding the expander strap with
one hand, you can get more control of the ball.

Exercise 1: Passing with the semi-instep (Fig. 1)
The ball is kicked with the semi-instep of the foot. It must be done
hard enough that the ball bounces back due to the rebound effect,
but it's still controllable. Kick the ball again with the semi-instep as it
bounces back so that it goes in the same direction.

Exercise 2: Passing with the outer side of the foot (Fig. 2)

The ball is kicked with the outside of the foot. It must be done hard
enough that the ball bounces back due to the rebound effect, but it's
still controllable. Kick the ball again with the outside of the foot as it
bounces back so that it goes in the same direction.

Exercise 3: Shooting with the full instep (Fig. 3)

The ball is kicked with the top of the foot. It must be done hard
enough that the ball bounces back due to the rebound effect, but
it's still controllable. Kick the ball again with the top of the foot as it
bounces back so that it goes in the same direction.

Exercise 4: Stopping the ball (Fig. 4)

The ball is kicked in one of the ways described in exercises 1to 3. As
it bounces back, stop the ball with the inner foot and bring it to a stop
as quickly as possible.
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Exercise 5: Keeping the ball high (Fig. 5)

Hold the expander strap approx. 80 cm from the ball with a hand (the
free strap length depends strongly on your body size and the desired
ball height when the ball is kept high). You can now easily kick the
ball upwards alternately with your right and left foot. Variations are
also possible. The expander strap is used to guide the ball during this
exercise, making it much easier to keep the ball up.

Exercise 6: Ball guiding (dribbling) (Fig. 6)

Hold the expander strap approx. 1.5 m from the ball with a hand
(the free strap length depends strongly on your running speed and
the desired ball vicinity when running). You can now kick the ball
forwards alternately with your right and left foot. Variations are also
possible. The expander strap is used to guide and control the ball
during this exercise, making it much easier to dribble.

Exercise 7: Goalkeeper training (Fig. 7)

The ball is kicked in one of the ways described in exercises 1 to 3.
In this case, you can vary the height of the ball as it bounces back
by varying the height of your shot however you want. Alternatively,
you can also throw the ball hard. Catch the ball with both hands as
it bounces back.

Exercise 8: Throwing training (Fig. 8).

Take the ball with both hands behind your head. Now throw it with
both hands over your head. You can do whatever you want with the
ball when it bounces back, as described in exercise 4 or exercise 7,
but also kick it away again as shown in exercises 1 to 3.

MAINTENANCE AND STORAGE

Use only a dry or damp cloth to clean the product; do not use spe-
cial cleaning agents! Check the product for damage or traces of
wear and tear before 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 appropri-
ate 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 ari-
se however, we put just as much effort into rectifying them. There-
fore, you can find numerous information on the product, replacement
parts, solutions to problems and lost assembly manuals at http://
www.hudora.de/.

CONGRATULAZIONI PER AVER

ACQUISTATO QUESTO PRODOTTO!

La preghiamo di leggere molto attentamente questo manuale. Il ma-
nuale fa parte del prodotto. Quindi va conservato come tutto I'imbal-
laggio per eventuali domande in futuro. Dando il prodotto a terzi per
cortesia allegare sempre il manuale. Il prodotto deve essere montato
da un adulto. Questo prodotto & destinato esclusivamente all’'uso do-
mestico e privato. Questo prodotto non ¢ adatto all’'uso pubblico o
commerciale. L'utilizzo del prodotto richiede determinate capacita e
conoscenze, al fine di poter evitare lesioni da cadute e urti. Usare solo
in maniera adeguata all’eta, e utilizzare il prodotto esclusivamente per
gli scopi previsti.

SPECIFICHE TECNICHE

Articolo: Rebound Trainer da calcio
Articolo numero: 71705

Peso del articolo:  circa 108 g

Lunghezza elastico
estensore:
Compatibilita:
Scopo previsto:

estensibile da circa 1,30 — 2,50 fino a 6 m max
Imbracatura adatta a palloni misura 3,4 e 5
Dispositivo ad effetto rimbalzo per esercizi con il
pallone.

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

CONTENUTO

1 x cintura con chiusura a strappo e moschettone | 1 x imbracatura
per pallone | 1 x elastico estensore con chiusura a strappo per I'im-
bracatura | 1 x queste istruzioni

Gli altri pezzi che in queste circostanze non sono compresi nella con-
fezione, non sono necessari.

NOTE DI SICUREZZA

e ATTENZIONE! Questo prodotto non & adatto per scopi terapeutici!
Al fine di evitare rischi per la salute, si dovrebbe essere essenzi-
almente sani prima di cominciare I'allenamento. Nel dubbio rivol-
gersi a un medico.

o ATTENZIONE! Questo prodotto non & un giocattolo! Fare allenare
i bambini solo sotto supervisione!

* Prima di ogni utilizzo controllare che tutti i componenti del Re-
bound Trainer da calcio e i relativi agganci siano integri. Il prodotto
puo essere utilizzato solo se si trova in perfette condizioni e viene
indossato in modo corretto!

 Sideclina ogni responsabilita per danni derivanti da un uso scor-
retto o destinato a uno scopo diverso da quello previsto.

* Non utilizzare il Rebound Trainer se altre persone sono presenti
nel raggio di 7 m. Prestare inoltre attenzione agli oggetti che si
trovano all‘interno di questo raggio e che potrebbero essere dan-
neggiati.

* |Iniziare ad esercitarsi soltanto con tiri deboli, per abituarsi alle
caratteristiche di rimbalzo del prodotto. L'effetto di rimbalzo fa
tornare indietro il pallone ad una velocita proporzionale al tiro.
Pericolo di lesioni!

* Prestare attenzione a non restare impigliati nell‘elastico estensore.
Pericolo di lesioni!

All images are examples of the design.
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ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO

COME INDOSSARE IL REBOUND TRAINER DA CALCIO

Primo passo: Il dispositivo di fissaggio del pallone si compone di
due parti: I'elastico estensore e I'imbracatura a forma di stella. Av-
volgere I'imbracatura a stella intorno a un pallone delle dimensioni
adeguate. Il logo HUDORA deve essere visibile all‘esterno. Fissare
I'imbracatura intorno al pallone usando I‘aggancio a strappo dell‘es-
tensore. L'elastico estensore deve restare all‘esterno. Prestare atten-
zione che l'imbracatura sia ben tesa, in modo da avvolgere comple-
tamente il pallone.

Secondo passo: Indossare la cintura intorno alla vita. Inserire I‘estre-
mita con la chiusura a strappo attraverso il passante all‘altra estre-
mita della cintura e chiuderla. La cintura deve essere ben aderente,
ma comoda. Il moschettone deve essere posizionato sulla parte ante-
riore, nel mezzo della cintura.

Terzo passo: Agganciare il gancio triangolare che si trova sul capo
libero dell‘elastico estensore al moschettone della cintura.

CONDIZIONI DI UTILIZZO

» Lafibbia scorrevole consente di regolare la lunghezza dell‘elastico
estensore alla misura desiderata.

« Verificare che tutti gli agganci a strappo siano chiusi con la
massima precisione possibile.

* Non esporre inutilmente il prodotto a condizioni atmosferiche
avverse. Conservarlo in un ambiente asciutto e fresco.

e Per prolungare la durata del materiale evitare I‘utilizzo su ghiaia o
superfici in asfalto.

RISCALDAMENTO

Eseguite esercizi di riscaldamento prima di ogni allenamento. La cor-
sa 0 la marcia sul posto e lo stretching sono ottimi esercizi di
riscaldamento.

POSSIBILI ESERCIZI

Nota: Il Rebound Trainer pud essere utilizzato per una vasta gamma
di esercizi. Per fare alcuni esempi & possibile allenarsi nei passaggi,
a fare tiri in porta o di rimessa laterale. Con un esercizio costante,
si riuscira a migliorare anche il controllo generale della palla. Per
abituarsi all‘effetto di rimbalzo del Rebound Trainer da calcio,
limitarsi inizialmente agli esercizi 1 e 2. Tenendo e muovendo
I‘elastico estensore con una mano & possibile aumentare il controllo
sul pallone.

Esercizio 1: Calcio d‘interno (Fig. 1)

Il pallone viene calciato con la parte interna del piede. La forza deve
essere calibrata in modo che il pallone torni indietro grazie all'effetto
di rimbalzo, ma che sia ancora controllabile. La palla di ritorno deve
essere nuovamente calciata con la parte interna del piede, in modo
da essere lanciata nella stessa direzione

Esercizio 2: Calcio d‘esterno (Fig. 2)

I pallone viene calciato con la parte esterna del piede. La forza deve
essere calibrata in modo che il pallone torni indietro grazie all‘effetto
di rimbalzo, ma che sia ancora controllabile. La palla di ritorno deve
essere nuovamente calciata con la parte esterna del piede, in modo
da essere lanciata nella stessa direzione.

Esercizio 3: Calcio di collo (Fig. 3)

I pallone viene calciato con la parte superiore del piede. La forza deve
essere calibrata in modo che il pallone torni indietro grazie all‘effetto
di rimbalzo, ma che sia ancora controllabile. La palla di ritorno deve
essere nuovamente calciata con la parte superiore del piede, in modo
da essere lanciata nella stessa direzione.

Esercizio 4: Ricezione della palla (Fig. 4)

Il pallone viene calciato utilizzando una delle tecniche a scelta tra
quelle descritte negli esercizi da 1 a 3. Stoppare la palla di ritorno con
la parte interna del piede e bloccarne il movimento il pit velocemente
possibile.

Esercizio 5: Palleggio (Fig. 5)

Tenere I'elastico estensore a circa 80 cm dal pallone con una mano
(la parte di elastico estensore che rimane libera dipende dall‘altezza
della persona e dall‘altezza alla quale si desidera mantenere il pallone
durante il palleggio). Calciare la palla leggermente verso l‘alto,
alternativamente con il piede destro e il sinistro. Sono possibili
varianti. In questo esercizio I'estensore elastico serve a gestire il
pallone e in questo modo il palleggio viene notevolmente semplificato.

Esercizio 6: Dribbling (Fig. 6)

Tenere I'elastico estensore a circa 1,5 m dal pallone con una mano
(la parte di elastico estensore che rimane libera dipende dalla velocita
di corsa e da quanto vicino si vuole tenere la palla mentre si corre).
Calciare la palla in avanti alternativamente con il piede destro e il
sinistro. Sono possibili varianti. In questo esercizio I‘estensore
elastico serve a gestire il pallone e in questo modo il dribbling viene
notevolmente semplificato.

Esercizio 7: Parata (Fig. 7)

Il pallone viene calciato utilizzando una delle tecniche a scelta tra
quelle descritte negli esercizi da 1 a 3. In questo esercizio & possibile
variare |‘altezza della palla di ritorno modificando a piacere I‘altezza
del tiro. In alternativa & possibile anche calciare con un‘adeguata
potenza.

Esercizio 8: Allenamento per la rimessa laterale (Fig. 8)

Portare il pallone dietro la testa tenendolo con entrambe le mani.
Ora lanciarlo con entrambe le mani facendolo passare sopra il capo.
Il pallone di ritorno pud essere utilizzato per una delle tecniche
descritte negli esercizi 4 o 7 oppure calciato come spiegato negli
esercizida1a3.

MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE

Pulire il prodotto solo con un panno oppure 0 con un panno inumi-
dito senza usare speciali detergenti. Verificate che il prodotto non
abbia subito danno e non presenti tracce di usura prima e dopo I'uso.
Non apportate alcuna modifica al prodotto. Utilizzate per la vostra
sicurezza solo ricambi originali. Essi si possono acquistare presso la
ditta HUDORA. Se le parti dovessero essere danneggiate oppure do-
vessero evidenziare angoli e spigoli, il prodotto non potra essere pit
utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro centro di assistenza tecnica
(http://www.hudora.de/). Stoccate il prodotto in un luogo sicuro, pro-
tetto dalle intemperie, in modo che non possa essere danneggiato o
ferire delle persone.

HUDORA 8/20



IT ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER LUSO
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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 disponi-
bile. Limpresa di smaltimento locale sara a vostra disposizione per
rispondere ad eventuali domande.

ASSISTENZA TECNICA

Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se co-
munque doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito
a rimuoverli. A tale proposito riceverete tante informazioni sul pro-
dotto, sui pezzi di ricambio, sulle soluzioni ai problemi e sulle istru-
zioni per il montaggio andate perse sul sito web all'indirizzo http://
www.hudora.de/.

iLE FELICITAMOS POR LA

COMPRA DE ESTE PRODUCTO!

Lea atentamente este manual de instrucciones. El manual de ins-
trucciones 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. Este producto deberia ser montado por un adul-
to. Este producto esté disefiado exclusivamente para el uso privado /
domeéstico. Este producto no esta disefiado para el uso comercial. El
uso delproducto requiere ciertas capacidades y conocimientos para
poder evitar heridas a causa de caidas y choques. Utilicelo sélo con-
forme a la edad y exclusivamente con el objeto previsto.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

Articulo: Entrenador de f(tbol mediante rebote
Namero de articulo: 71705

Peso de articulo: aprox. 108 g

Longitud de extensores: de aprox. 1,30 a 2,50 m, extensible hasta
méx. 6 metros

soporte de bal6n apto para tamafos de ba-
lonesde 3,4y 5

Dispositivo con efecto rebote para ejerci-
cios con balones.

Compatibilidad:

Objetivo:

Si usted tiene problemas con la asamblea o requiere mas informa-
cion, visite por favor nuestro website http://www.hudora.de/.

CONTENIDO

1 cinturén con cierre adhesivo y gancho mosqueton | 1 soporte de
balén | 1 cinta expansora con unién adhesiva para soporte de balén |
1 estas instrucciones

No se requieren otras partes que eventualmente podrian estar inclui-
das en el envio.

INDICACIONES DE SEGURIDAD

* JATENCION! jEste producto no es apto para usos terapéuticos!
Para evitar dafios corporales, es imprescindible que se encuentre
en buena salud antes de empezar el entrenamiento. En caso de
dudas, consulte a su médico.

e JATENCION! iEste producto no es un juguete! jLos nifios solo
pueden entrenar bajo supervisién de un adulto!

* Antes de cada uso controle todas las piezas y uniones de cada
una de las partes del entrenador de fltbol mediante rebote. jEl
articulo solo debe ser utilizado si se encuentra en perfecto estado
técnico y ha sido correctamente colocado!

* No se asumira garantia por dafios ocasionados por uso incorrecto
0 indebido.

* No utilice el entrenador de fitbol mediante rebote si hay personas
en un perimetro de 7 metros. Asimismo tenga en cuenta en el
mismo perimetro, posibles objetos que puedan resultar dafiados.

* Inicie sus ejercicios, primero solo con tiros suaves para acostum-
brarse a la propiedad de rebote del producto. El balén retorna
rapidamente debido al efecto rebote. jPeligro de sufrir heridas!

» Tenga en cuenta de no enredarse en la cinta expansora. jPeligro
de sufrir heridas!

Tutte le illustrazioni sono esempi di progetti.
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE .

COLOCACION DEL ENTRENADOR DE FUTBOL MEDIANTE REBOTE
Paso 1: La sujecion del balén consta de dos partes, la cinta expan-
sora y el soporte de baloén con forma de estrella. Coloque el soporte
de balén con forma de estrella desde atrds alrededor de un balén
correspondiente. Al hacerlo el logo de HUDORA debe quedar hacia
afuera. Sujete el soporte de balon con la union adhesiva a la cinta
expansora alrededor del balén. La cinta expansora debe indicar hacia
afuera. Al hacerlo tenga en cuenta que el soporte del balén quede tan
tieso que el balén quede completamente amarrado.

Paso 2: Coloquese el cinturén alrededor de la cintura. Pase el ex-
tremo con el cierre adhesivo por la lengiieta en el otro extremo del
cinturén y cierre el cierre adhesivo. El cinturén debe quedar tieso
pero comodo. El gancho mosquetén debe quedar en el centro, ori-
entado hacia adelante.

Paso 3: Enganche la pieza de unién triangular del extremo libre de la
cinta expansora en el gancho mosquetén en el cinturén.

INDICACIONES DE USO

* La longitud de la cinta expansora puede adaptarse a la longitud
deseada con el tensor de cinta colocado.

* Tenga en cuenta, en lo posible, de cerrar todos los cierres
adhesivos en posicion recta.

* No exponga el producto innecesariamente a malas condiciones
climaticas. Almacénelo en lugar seco y fresco.

e Para proteger el material no utilice el producto sobre ripio o
superficies de asfalto.

CALENTAMIENTO

Caliéntese siempre antes de iniciar el entrenamiento. Andar o correr
sobre la marcha y estiramientos ligeros constituyen ejercicios de ca-
lentamiento ideales.

PROPUESTAS DE EJERCICIOS

Indicacion: El entrenador mediante rebote puede utilizarse para
una gran cantidad de ejercicios. Entrenamiento de juego de pases,
tiro, asi como también para ejercitar porteria y saques, entre otros.
Con un entrenamiento regular se mejora también el control general
del balén. Para acostumbrarse al efecto de rebote del entrenador
de fatbol mediante rebote, en una primera instancia, limitese a los
ejercicios 1y 2. Sosteniendo y guiando la cinta expansora con una
mano se puede incrementar también el control del balén.

Ejercicio 1: Pases con la parte interna del pie (fig. 1)

El balén se patea con la parte interna del pie. La resistencia debe
elegirse de modo tal que el baldn regrese rapidamente debido al
efecto rebote, pero que atn se lo pueda controlar. Vuelva a patear el
bal6n que regresa con la parte interna del pie de modo tal que salga
disparado en la misma direccién de donde viene.

Ejercicio 2: Pases con la parte externa del pie (fig. 2)

El balén se patea con la parte externa del pie. La resistencia debe
elegirse de modo tal que el balon regrese rapidamente debido al
efecto rebote, pero que atn se lo pueda controlar. Vuelva a patear el
balén que regresa con la parte externa del pie de modo tal que salga
disparado en la misma direccion de donde viene.

Ejercicio 3: Tiros con el empeine (fig. 3)

El balon se patea con la parte del empeine del pie. La resistencia
debe elegirse de modo tal que el bal6n regrese rapidamente debido
al efecto rebote, pero que adn se lo pueda controlar. Vuelva a patear
el balén que regresa con la parte del empeine del pie de modo tal que
salga disparado en la misma direccion de donde viene.

Ejercicio 4: Recepcion del balén (fig. 4)
El balén debe patearse de alguna de las formas indicadas en los
ejercicios 1 a 3. Detenga el balén que regresa con la parte interna del
pie y parelo tan pronto como sea posible.

Ejercicio 5: Sostener el balén en altura (fig. 5)

Extienda con una mano fijamente la cinta expansora aprox. 80 cm
a distancia del balon (la longitud de cinta que queda libre depende
en gran media depende en gran medida del tamafio corporal y de la
altura deseada del balon al sostenerlo en altura). Luego puede patear
el balén alternando los pies derecho e izquierdo, al hacerlo, patear en
altura. También es posible realizar variaciones de este ejercicio. En
este ejercicio la cinta expansora sirve para guiar el balon facilitando
notablemente la sujecion en altura del mismo.

Ejercicio 6: Guiar el baldn (dribling) (fig. 6)

Extienda con una mano fijamente la cinta expansora aprox. 1.50 m a
distancia del balén (la longitud de cinta que queda libre depende en
gran media de la velocidad para correr y de la cercania que se desea
tener del baldn al correr). Luego puede patear el balon hacia adelante
alternando los pies derecho e izquierdo. También es posible realizar
variaciones de este ejercicio. En este ejercicio la cinta expansora sirve
para guiar y controlar el balén facilitando notablemente el dribling.

Ejercicio 7: Entrenamiento de porteria (fig. 7)

El balén debe patearse de alguna de las formas indicadas en los
ejercicios 1 a 3. En ello puede variar la altura del balén que regresa
variando la altura de tiro. De modo alternativo también se puede tirar
el balén con la correspondiente fuerza. Sujete el balén que regresa
con ambas manos.

Ejercicio 8: Entrenamiento de saques (fig. 8)

Sostenga el balén con ambas manos detras de la cabeza. Luego tirelo
con ambas manos por arriba de la cabeza. Puede utilizar el balon que
regresa como se describe en el ejercicio 4 o ejercicio 7, pero también
volver a tirarlo como se indica en los ejercicios 1 a 3.

MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO

Limpie el producto solo con un pafio o un trapo himedo y no con
agentes de limpieza especiales. Revise el producto antes y después
del uso en cuanto a dafios y rastros de desgaste. No efectie modifi-
caciones estructurales. Por su propia seguridad, utilice soolo repues-
tos originales. Podré adquirirlos en HUDORA. Si hay partes dafiadas
o0 se han generado angulos y bordes filosos, el producto no deberd
seguir siendo utilizado. En caso de duda, contactese con nuestro
servicio técnico a http://www.hudora.de/. Guarde el producto en un
lugar seguro, protegido de las inclemencias del tiempo, de modo que
no pueda ser dafiado ni pueda lastimar a personas.

HUDORA
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INSTRUCCIONES DE DESECHACION

Utilice los sistemas de devolucion o recogida disponibles para des-
echar el producto cuando éste llegue al final de su vida Gtil. Consulte
en su caso a los servicios de desechacion locales.

SERVICIO TECNICO

Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presen-
tan, no obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente.
Por ello proporcionamos numerosas informaciones sobre el pro-
ducto y los recambios, soluciones a problemas e instrucciones de
montaje perdidas en http://www.hudora.de/.

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 soigneusement ainsi que I'emballage a des fins de
questions ultérieures. Si vous cédez le produit a un tiers, veuillez
également lui donner le présent mode d’emploi. Ce produit doit étre
montée par un adulte. Ce produit est congu pour usage privé / familial
seulement. Ce produit n’est pas congu pour usage commercial.
L‘utilisation du produit exige certaines facultés et connaissances,
afin de pouvoir éviter des blessures par de chutes ou des collisions.
Ne l'utilisez que conforme a I'dge d’utilisation et utilisez le produit
uniquement dans son but prévu.

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Article : Rebound Trainer Football

Référence de I'article : 71705

Poids de I‘article : env. 108 g

Longueur d’expansion : d’environ 1,30 — 2,50 m, étirable jusqu’a

max. 6

Compatibilité : porte-ballon adapté aux dimensions de bal-
lons 3, 4 et

But prévu : Dispositif avec effet de rebond pour des

exercices de ballons.

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

CONTENU

1 x ceinture de taille avec fermeture scratch et mousquetons | 1 x
porte-ballon | 1 x sangle détendeur avec fermeture scratch pour le
porte-ballon | 1 x ce mode d’emploi

Dautres piéces non incluses dans la livraison ne sont pas néces-
saires.

CONSIGNES DE SECURITE

e ATTENTION!Ce produitn’est pas destiné ades finsthérapeutiques!
Afin d’éviter des risques corporels, vous devez étre en bon-
ne santé avant de commencer I'entrainement. En cas de doute,
consultez votre médecin.

e ATTENTION ! Ce produit n’est pas un jouet ! Ne laissez pas les
enfants faire des exercices sans surveillance !

« Vérifiez avant chaque utilisation toutes les pieces et les conne-
xions des piéces du Rebound Trainer Football sur des dégats.
Larticle ne peut étre utilisé que dans un état impeccable et correc-
tement utilisé !

* Aucune responsabilité n’est acceptée pour les dommages résul-
tant d’une application incorrecte ou inappropriée.

* Nutilisez pas le Rebound Trainer Football si d’autres personnes
se trouvent dans un rayon de 7 métres. Soyez aussi conscient des
objets pouvant étre endommagés.

« Commencez vos exercices avec des tirs faibles, uniqguement pour
s’habituer & la propriété rebond du produit. Le ballon rebondit par
I'effet de rebond a une vitesse correspondante. Risque de blessure !

¢ \eillez a ne pas vous faire prendre dans le sangle détendeur. Risque
de blessure !

Todas las ilustraciones son ejemplos de disefio.

HUDORA
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE

MISE EN PLACE DU REBOUND TRAINER FOOTBALL

Etape 1 : La fixation du ballon se compose de deux parties, le sangle
étendeur et le porte-ballon en forme d’étoile. Placez le porte-ballon
en forme d’étoile de I'arriere autour d’un ballon approprié. Le logo
HUDORA doit pointer vers I'extérieur. Fixez le porte-ballon a I'aide du
scratch au sangle étendeur autour du ballon. Le sangle étendeur doit
se trouver vers I'extérieur. Assurez-vous que le porte-ballon soit bien
serré de fagon a ce que le ballon soit exactement enfermé.

Etape 2 : Mettez la ceinture de taille autour de votre taille. Passez
I'extrémité avec le scratch a travers la languette a I'autre extrémité de
la ceinture et fermez le scratch. La ceinture de taille doit &tre serrée,
mais confortable. Les mousquetons doivent étre centrés vers I'avant.

Etape 3 : Accrochez le raccord triangulaire de I'extrémité libre du
sangle détendeur dans le mousqueton a la ceinture de taille.

CONSIGNES D'UTILISATION

« La longueur du sangle étendeur peut étre ajustée a la longueur
souhaitée par le tendeur de ceinture appliqué.

e Assurez-vous que toutes les connexions scratch soient fermées
aussi droit que possible.

* N’exposez pas inutilement le but aux intempéries. Conservez-le
au frais et au sec.

« Nutilisez pas le produit sur des surfaces de gravier et d’asphalte
pour protéger le matériau.

ECHAUFFEMENT

Echauffez-vous avant chaque entrainement. La marche ou la course
sur place et les exercices de rotation faciles sont excellents pour
s'échauffer.

PROPOSITIONS D’EXERCICE

Remarque : le Rebound Trainer peut étre utilisé pour une variété d’ex-
ercices. L'entrainement des passes, I'entrainement de tir ainsi que
I'entrainement gardien de but et remise en jeu. Lexercice régulier
améliore également le contréle du ballon global. Afin de s’habituer
a I'effet de rebond du Rebound Trainer Football, veuillez vous limiter
aux exercies 1 et 2 au début. Gardez et guidez le sangle étendeur
d’une main peut augmenter le contrdle du ballon.

Exercice 1 : des passes avec le pied intérieur (Fig. 1)

Le ballon est tirée avec I'intérieur du pied. La dureté doit étre choisie
de sorte que le ballon rebondit par I'effet de rebond, mais toujours
de facon contrélable. Contrdlez le ballon rebondissant & nouveau par
I'intérieur du pied de sorte qu’il vole dans la méme direction.

Exercice 2 : des passes avec I’extérieur du pied (Fig. 2)

Le ballon est tiré avec le coté extérieur du pied. La dureté doit étre
choisie de sorte que le ballon rebondisse par I'effet de rebond, mais
toujours de fagon contrdlable. Contrdlez le ballon rebondissant a
nouveau par I'extérieur du pied de sorte qu’il vole dans la méme
direction.

Exercice 3 : tirez avec le dessus de pied (Fig. 3)

Le ballon est tiré avec le pied supérieur. La dureté doit étre choisie de
sorte que le ballon retourne par I'effet de rebond, mais toujours de
fagon controlable. Vous tirez le ballon rebondissant a nouveau avec le
dessus de pied pour qu’il s’envole dans la méme direction.

Exercice 4 : contrdle du ballon (Fig. 4)

Le ballon est tiré selon une des maniéres décrites dans les exercices
1a 3. Arrétez le ballon rebondissant avec I'intérieur du pied et arrétez
le ballon le plus vite possible.

Exercice 5 : tenir le ballon haut (Fig. 5)

Gardez le sangle détendeur d’'une main a env. 80 cm du ballon (la
longueur libre du sangle dépend fortement de la hauteur du corps
et de la hauteur souhaitée du ballon). Maintenant, vous pouvez
légérement tirer le ballon alternativement avec le pied droit et
le gauche. Des variations sont également possibles. Dans cette
exercice, le sangle détendeur est utilisé pour guider le ballon, ce qui
facilite de tenir le ballon en hauteur.

Exercice 6 : dribbler (Fig. 6)

Gardez le sangle détendeur d’une main a environ 1,5 m du ballon (la
longueur libre du sangle dépend fortement de la vitesse de la vitesse
de marche et la distance du ballon en courant). Maintenant, vous
pouvez tirer le ballon alternativement avec le pied droit et gauche en
avant. Des variations sont également possibles. Dans cette exercices
le sangle détendeur est utilisé pour guider et contréler le ballon, ce
qui facilite fortement le dribble.

Exercice 7 : entrainement gardien de but (Fig. 7)

Le ballon est tiré selon une des fagons au choix décrites dans
les exercices 1 a 3. lci, vous pouvez varier la hauteur du ballon
rebondissant. Alternativement, le ballon peut également étre jeté en
conséquence. Attrapez le ballon rebondissant a deux mains.

Exercice 8 : entrainement remise en jeu (Fig. 8)

Prenez le ballon a deux mains derriere la téte. Jetez-le maintenant
avec les deux mains guidées au-dessus de la téte. Vous pouvez
utiliser le ballon rebondissant comme décrit dans I'exercice 4 ou
exercice 7, mais aussi tirer comme indiqué dans les exercices 1 a 3.

ENTRETIEN ET STOCKAGE

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

CONSIGNES D’ELIMINATION

A la fin de la durée de vie de I'appareil, veuillez 'amener dans un
centre de reprise et de collecte mis & disposition. Le personnel des
déchetteries répondra a toutes vos questions sur place.

SERVICE APRES-VENTE

Nous nous efforgons de livrer des produits irréprochables. Cepen-
dant, en cas de défaillances, nous déployons également tous les
efforts requis afin de les éliminer. Vous pouvez obtenir de nombreu-
ses informations sur le produit, les piéces de rechange, la résoluti-
on des problémes et les instructions de montage égarées sur http:/
www.hudora.de/.

ASSOCIATION MAGASIN  DECHETERIE

quefairedemesdechets.fr

HUDORA

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 verpakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijd-
stip. Wanneer u het product aan derden overdraagt, moet u de gebruik-
saanwijzing 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 toe-
gelaten voor commercieel gebruik. Het gebruik van het product vereist
specifieke vaardigheden en kennis, om verwondingen door vallen en
bosten te voorkomen. Gebruik het uitsluitend in overeenstemming met
de leeftijd en gebruik het product uitsluitend voor het beoogde doel.

TECHNISCHE SPECIFICATIES

Artikel: Voetbal Rebound Trainer

Artikelnummer: 71705

Productgewicht: ca. 108 g

Uitreklengte: van ongeveer 1,30 — 2,50 m, rekbaar tot max. 6 m
Compatibiliteit:  balhouder geschikt voor balformaten 3, 4, 5

Doel: Toestel met reboundeffect voor baloefeningen.

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

INHOUD

1 x tailleband met klittenbandsluiting en knipsluitingen | 1 x balhou-
der | 1 x expanderriem met Klittenbandsluiting voor balhouder | 1 x
deze gebruiksaanwijzing

Verdere items die eventueel meegeleverd worden, heeft u niet nodig.

VEILIGHEIDSTIPS

e LET OP! Dit product is niet geschikt voor therapeutische doelein-
den! Om lichamelijke risicos te vermijden, moet u fundamenteel
gezond zijn, voordat u met de training begint. In geval van twijfel,
vraag dan uw arts.

* LET OP! Dit product is geen speelgoed! Kinderen mogen alleen
onder toezicht oefenen!

 Controleer voor elk gebruik, alle onderdelen en koppelingen van
de aparte onderdelen van de Voetbal Rebound Trainer op bescha-
digingen. Het artikel mag alleen in perfecte staat en correct ge-
monteerd worden gebruikt!

* Wij zijn niet aansprakelijk voor schade door onjuist of niet-gepast
gebruik.

* Gebruik de Voetbal Rebound Trainer niet als er zich andere perso-
nen bevinden in een straal van 7 m. Houd er ook rekening mee dat
ook objecten in deze straal kunnen worden beschadigd.

 Begin uw oefeningen eerst enkel met zwakke trappen, om zich aan
de reboundeigenschap van het product te wennen. De bal springt
door het reboundeffect met een overeenkomstige snelheid terug.
Gevaar voor letsel!

« Let erop niet verstrikt te raken in de uitrekband. Gevaar voor letsel!

MONTAGEHANDLEIDING

INSTALLATIE VAN DE VOETBAL REBOUND TRAINER

Stap 1: De balbevestiging bestaat uit twee delen, de expanderriem
en de stervormige balhouder. Leg de stervormige balhouder van
achteren om een geschikte bal. Het HUDORA-logo moet daarbij naar

buiten wijzen. Bevestig de balhouder met behulp van de klittenband-
verbinding aan de expanderriem rond de bal. De expanderriem moet
naar buiten liggen. Let er hierbij op dat de balhouder zo strak wordt
aangedraaid dat de bal precies omsloten is.

Stap 2: Leg de tailleband rond uw middel. Stop het uiteinde van de
klittenband door het oog aan het ander uiteinde van de tailleband
en sluit de klittenband. De tailleband moet strak, maar comfortabel
zitten. De knipsluiting moet naar voren zijn gericht.

Stap 3: Haak het driehoekige verbindingsstuk van het vrije uiteinde
van de expanderriem in de knip aan de tailleband.

INFORMATIE VOOR GEBRUIK

e De lengte van de expanderriem kan door de aangebrachte
riemspanner worden aangepast.

e Zorg ervoor dat alle klittenbandsluitingen zo recht mogelijk zijn
gesloten.

e Stel het product niet onnodig bloot aan slechte weersomstan-
digheden. Berg het op een droge en koele plek op.

e Om het materiaal te beschermen, gebruik het product niet op
grind of asfaltoppervlakken.

WARMING-UP
Doe vaor elke training een warming-up. Lopen of joggen in stilstand
en lichte strekoefeningen zijn uitstekend geschikt als warming-up.

OEFENVOORBEELDEN

Opmerking: de Reboundtrainer kan voor tal van oefeningen worden
gebruikt. Trainen van het passen, traptraining alsook keepertraining en
inworptraining zijn er enkele van. Door regelmatig te oefenen wordt ook
de algemene balcontrole verbeterd. Om aan het reboundeffect van de
Voetbal Rebound Trainer te wennen, beperk u eerst op de oefeningen 1
en 2. Door de expanderriem te bewegen en te begeleiden met de hand,
kan de controle over de bal worden verhoogd.

Oefening 1: passen met de binnenwreef (Afb. 1)

De bal wordt getrapt met de binnenkant van de voet. De hardheid moet
zo worden gekozen dat de bal door het reboundeffect terugspringt
maar nog controleerbaar blijft. U treft de terugspringende bal opnieuw
met de binnenkant van de voet zodat deze in dezelfde richting vliegt.

Oefening 2: passen met de buitenwreef (Afb. 2)

De bal wordt met de buitenkant van de voet getrapt. De hardheid moet
zo worden gekozen dat de bal door het reboundeffect terugspringt
maar nog controleerbaar blijft. U treft de terugspringende bal opnieuw
met de buitenkant van de voet zodat deze in dezelfde richting vliegt.

Oefening 3: schiet met volle wreef (Afh. 3)

De bal wordt met de bovenkant van de voet geschoten. De hardheid
moet zo worden gekozen dat de bal door het reboundeffect
terugspringt, maar nog steeds controleerbaar blijft. De terugspring-
ende bal wordt opnieuw met de bovenkant van de voet getroffen
zodat ze in dezelfde richting gaat.

Oefening 4: balaanname (Afb. 4)
De bal wordt door een van de beschreven oefeningen 1 tot 3 getrapt.
Stop de terugspringende bal met de binnenkant van de voet en breng
deze zo snel mogelijk tot stilstand.

HUDORA
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Oefening 5: bal hoog houden (Afh. 5)

Houd de expanderriem ongeveer 80 cm van de bal met een hand
vast (de vrije riemlengte hangt sterk af van de lichaamsgrootte en de
gewenste balhoogte). Nu kunt u de bal afwisselend met de rechter-
en linkervoet iets in de hoogte trappen. Variaties zijn ook mogelijk.
De expanderriem dient bij deze oefening om de bal te begeleiden,
waardoor het veel makkelijker is om de bal hoog te houden.

Oefening 6: dribbelen (Afb. 6)

Houd de expanderriem ongeveer 1,5 m van de bal met een hand vast
(de vrije lengte van de riem hangt sterk af van de loopsnelheid en
de gewenste balafstand bij het lopen). Nu kunt u de bal afwisselend
met de rechter- en linkervoet naar voren trappen. Variaties zijn
ook mogelijk. De expanderriem dient bij deze oefening om de bal
te begeleiden en te controleren waardoor de dribbel sterk wordt
vergemakkelijkt.

Oefening 7: keepertraining (Afb. 7)

De bal wordt, naar keuze, op in een van de Oefeningen 1 tot 3
getrapt. Hierbij kunt u de hoogte van de terugspringende bal, door
de traphoogte naar keuze variéren. Als alternatief kan de bal ook
dienovereenkomstig worden geworpen. Vang dan de terugspringende
bal met beide handen.

Oefening 8: inworptraining (Afh. 8)

Neem de bal met beide handen achter het hoofd. Werp ze nu met
beide handen van achter over het hoofd. De terugspringende bal kunt
u gebruiken zoals in oefening 4 of oefening 7 beschreven, maar ook,
zoals voorgesteld in oefeningen 1 tot 3 opnieuw wegtrappen.

ONDERHOUD EN OPSLAG

Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet
met speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product voor 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 Serviceafdeling (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
beschikking 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.
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 opbou-
winstructies onder http://www.hudora.de/.

SERDECZNIE GRATULUJEMY

ZAKUPU NINIEJSZEGO PRODUKTU!

Prosimy doktadnie przeczytaé instrukcje obstugi. Instrukcja obstugi
stanowi nieodtaczny element produktu. Nalezy ja odpowiednio pr-
zechowywaé wraz z opakowaniem. Jesli produkt jest przekazywany
osobom trzecim, zawsze nalezy réwniez przekazaé instrukcje. Ni-
niejszy produkt musi by¢ montowany przez osobg dorosta. Produkt
jest przeznaczony wyfacznie do uzytku prywatnego. Produkt nie jest
przeznaczony do uzytku komercyjnego. Uzywanie produktu wymaga
okre$lonych umiejetno$ci i wiedzy. Produktu nalezy uzywac zgodnie
z wymogami dotyczacymi wieku uzytkownika oraz wyfacznie tylko w
przewidzianym celu.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Artykut: Trenazer pitkarski

Numer artykutu: 71705

Waga produktu: ok. 108 g

Dtugo$é ekspandera: ok. 1,30 — 2,50 m, mozliwo$¢ rozciagniecia do
max. 6 m

Kompatybilnos¢: Uchwyt na pitke pasuje do pitek o rozmiarach 3,
4ib5.

Cel: Zestaw z efektem odbicia do ¢wiczen z pitka.

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

ZAWARTOSC

1 x ta$ma biodrowa z zapigciem rzepowym i karabinczykiem | 1 x
uchwyt na pitke | 1 x tama ekspandera z tacznikiem rzepowym do
uchwytu na pitkg | 1 x niniejsza instrukcja

Inne czesci, ktére moga sie znajdowaé w dostawie, nie sa potrzebne.

VEILIGHEIDSTIPS

« UWAGA! Ten produkt nie nadaje sig do celéw terapeutycznych!
Aby unikna¢ ryzyka fizycznego, zasadniczo powiniene$ byc
zdrowy, zanim rozpoczniesz trening. W razie watpliwo$ci skonsul-
tuj sig z lekarzem.

e UWAGA! Ten produkt nie jest zabawka! Pozwalaj dzieciom na
¢wiczenia tylko pod nadzorem!

¢ Przed kazdym uzyciem sprawdz wszystkie cze$ci i potaczenia posz-
czegOlnych czedci trenazera pitkarskiego pod katem uszkodzen.
Artykut moze by¢ uzywany tylko w nienagannym stanie i prawid-
towo zatozony!

e Za szkody w wyniku nieprawidtowego lub niezgodnego z przez-
naczeniem uzytkowania nie ponosimy odpowiedzialno$ci.

« Nie uzywaj trenazera pitkarskiego, jesli w promieniu 7 m znajduja.
sig inne osoby. Uwazaj réwniez na znajdujace sig w tym promieniu
przedmioty, ktére moga ulec uszkodzeniu.

* Rozpocznij éwiczenia od stabych kopnigé, aby przyzwyczai¢ sie
do wiasciwosci odbijajacych produktu. Efekt odbicia powoduje, ze
pitka powraca z odpowiednig predkoscia. Ryzyko urazu!

¢ Uwazaj, aby nie zaplata¢ sig w tasme ekspandera. Ryzyko urazu!

INSTRUKCJA MONTAZU

ZAKEADANIE TRENAZERA PILKARSKIEGO

Krok 1: Mocowanie pitki sktada sig z dwach czesci, taSmy ekspandera
i uchwytu na pitkg w ksztatcie gwiazdy. Umie$¢ uchwyt na pitkg w
ksztatcie gwiazdy od tytu wokét odpowiedniej pitki. Logo HUDORA

Alle afbeeldingen zijn ontwerp-voorbeelden.

HUDORA
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musi by¢ skierowane na zewnatrz. Zamocuj uchwyt na pitkg wokot
pitki za pomoca tacznikéw rzepowych na tasmie ekspandera. TaSma
ekspandera musi znajdowac sig na zewnatrz. Zwrd¢ uwage na to,
by uchwyt na pitkg zostat naciggnigty na tyle mocno, by doktadnie
obejmowat pitke.

Krok 2: Umies$¢ tasme biodrowa wokot talii. Przet6z koniec z zapig-
ciem rzepowym przez patke na drugim koricu tasmy biodrowej i zam-
knij zapigcie rzepowe. TaSma biodrowa powinna by¢ dopasowana do
talii ciasno, ale wygodnie. Karabificzyk musi by¢ wysrodkowany w
kierunku do przodu.

Krok 3: Zaczep tréjkatny tacznik z wolnego korica tasmy ekspandera
w karabinczyku na taSmie biodrowej.

INSTRUKCJE UZYTKOWANIA

e Dtugo$¢ tasmy ekspandera mozna dostosowaé do pozadanej
dtugo$ci za pomoca umieszczonego napinacza taSmy.

e Zwr6é uwage na to, by wszystkie potaczenia rzepowe zostaty
zamkniete tak prosto, jak to mozliwe.

e Nie wystawiaj niepotrzebnie produktu na dziatanie ztych
warunkéw atmosferycznych. Przechowuj go w chtodnym i
suchym miejscu.

e Aby chroni¢ materiat, nie uzywaj produktu na powierzchniach
2wirowych lub asfaltowych.

ROZGRZEWKA
Rozgrzej sig przed kazdym treningiem. Spacer lub bieg w migjscu
oraz lekkie éwiczenia rozciagajace to doskonata rozgrzewka.

PROPOZYCJE CWICZEN

Uwaga: Trenazer pitkarski moze by¢ uzywany do wielu réznych
cwiczen. Trening podan, trening strzelania oraz trening bramkarski
i trening wrzutéw to tylko niektére z nich. Regularne ¢wiczenia
poprawiajg réwniez og6lng kontrolg nad pitka. Aby przyzwyczaic sie
do efektu odbicia trenazera pitkarskiego, ogranicz sig na poczatku do
¢wiczen 1 2. Trzymajac i prowadzac taSme ekspandera jedna reka,
mozesz zwigkszy¢ kontrole nad pitka.

Cwiczenie 1: Podania wewnetrzna czescia stopy (rys. 1)

Pitka kopana jest wewnetrzng cze$cig stopy. Sita powinna by¢
tak dobrana, by pitka powrdcita dzigki efektowi odbicia, ale nadal
znajdowata si¢ pod kontrolg. Powracajaca pitke kopnij ponownie
wewnetrzng czescig stopy, tak by poleciata w tym samym kierunku.

Cwiczenie 2: Podania zewnetrzna czescia stopy (rys. 2)

Pitka kopana jest zewngtrzng czeScia stopy. Sita powinna by¢
tak dobrana, by pitka powrdcita dzigki efektowi odbicia, ale nadal
znajdowata sie pod kontrolg. Powracajaca pitke kopnij ponownie
zewnegtrzng czeScia stopy, tak by poleciata w tym samym kierunku.

Cwiczenie 3: Strzelanie z petnym tukiem (rys. 3)

Pitka kopana jest gorng czgscia stopy. Sita powinna by¢ tak dobrana,
by pitka powrdcita dzigki efektowi odbicia, ale nadal znajdowata sig
pod kontrola. Powracajaca pitke kopnij ponownie gérna cze$cia
stopy, tak by poleciata w tym samym kierunku.

Cwiczenie 4: Przyjmowanie pitki (rys. 4)

Pitka kopana jest w jeden ze sposobdw opisanych w ¢wiczeniach od
1 do 3. Powracajacq pitkg zatrzymaj wewnetrzng cze$cia stopy i jak
najszybciej doprowadz ja do zatrzymania sig.

Cwiczenie 5: Trzymanie pitki w gorze (rys. 5)

Przytrzymaj jedna reka tasme ekspandera w odlegtosci ok. 80 cm
od pitki (dtugo$¢ tasmy trzymanej swobodnie zalezy w duzej mierze
od wzrostu i tego, jak wysoko chcesz trzymaé pitke w gorze). Teraz
mozesz lekko kopaé pitke w gore na przemian prawa i lewa stopa.
Mozliwe sg réwniez warianty. Pas ekspandera stuzy w tym ¢wiczeniu
do prowadzenia pitki, co znacznie utatwia trzymanie pitki w gorze.

Cwiczenie 6: Prowadzenie pitki (drybling) (rys. 6)

Przytrzymaj jedna reka taSme ekspandera w odlegtosci ok. 1,5 m
od pitki (dtugo$¢ tasmy trzymanej swobodnie zalezy w duzej mierze
od tempa biegu i tego, jak blisko chcesz by¢ pitki podczas biegu).
Teraz mozesz kopa¢ pitke do przodu na przemian prawg i lewa
stopa. Mozliwe sa réwniez warianty. Tama ekspandera stuzy w tym
¢wiczeniu do prowadzenia i kontrolowania pitki, co znacznie utatwia
drybling.

Cwiczenie 7: Trening bramkarski (rys. 7)

Pitka kopana jest w jeden ze sposobéw opisanych w ¢wiczeniach od
1 do 3. Przy tym mozesz dowolnie zmienia¢ wysoko$¢ powracajacej
pitki poprzez zmiang wysokoSci kopnigcia. Alternatywnie mozna
réwniez rzucié pitke z odpowiednia sita. Powracajaca pitke ztap
obiema rgkami.

Cwiczenie 8: Trening wrzutdw (rys. 8)

Chwy¢ pitke za gtowa obiema rekami. Teraz wyrzu¢ pitke nad gtowa
obiema rekami. Powracajacg pitke mozesz wykorzystaé tak, jak
opisano w ¢wiczeniu 4 lub ¢wiczeniu 7, ale mozesz tez ponownie
kopna¢ ja w dal, jak pokazano w éwiczeniach od 1 do 3.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

Produkt nalezy czysci¢ recznikiem lub wilgotna szmatka, nie uzywac
specjalnych Srodkéw czyszczacych! Nalezy sprawdzi¢ produkt przed i
po uzyciu pod katem uszkodzen i $ladéw zuzycia. Nie wolno wykonywac
zadnych zmian konstrukcyjnych. W celu wiasnego bezpieczefistwa
nalezy stosowaé wytacznie oryginalne cze$ci zamienne. Mozna je
kupi¢ w HUDORA. Jesli zostang uszkodzone cze$ci lub powstang
ostre katy lub krawgdzie, produktu nie wolno uzywac. W przypadku
watpliwosci nalezy skontaktowaé sie z naszym serwisem (http://
www.hudora.de/). Produkt nalezy przechowywa¢ w suchym miejscu,
chronionym przed wptywem warunkéw atmosferycznych, aby nie
ulegt uszkodzeniu i nie powodowat obrazeri u oséb.

INFORMACJA DOTYCZACA UTYLIZACJI

Po zakonczeniu okresu zywotnosci urzadzenia nalezy je przekazac
do systemow zwrotow i zbidrki. Proszg skontaktowac sie z lokalnym
przedsighiorstwem, zajmujacym sie utylizacja.

SERWICE

Staramy sig¢ dostarcza¢ nasze produkty w nienagannym stanie. Jesli
mimo to wystapia usterki, postaramy sie je usunaé. Dlatego przeka-
zujemy Panstwu liczne informacje zwiazane z produktem, czg$ciami
zamiennymi, rozwigzywaniem problemow i zgubionymi instrukcjami
obstugi, ktére znajduja sig na stronie http://www.hudora.de/.

HUDORA

Wszystkie ilustracje sg przyktadami projektowymi.
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©

PRISRCNE CESTITKE

0B NAKUPU TEGA IZDELKA!

Prosimo vas, da si pozorno preberete navodila za uporabo. Navodi-
la za uporabo so pomemben sestavni del izdelka. Navodila skrbno
shranite skupaj z embalaZo za primer kasnejSih vpraSanj. Ce izdelek
podarite tretji osebi, obvezno vedno priloZite tudi pri€ujoca navodila.
Za sestavo tega izdelka je potrebna odrasla oseba. Ta izdelek je bil
razvit posebej za zasebno uporabo. Ta izdelek ni namenjen za komer-
cialno uporabo. Za uporabo izdelka sta potrebna doloceno znanje in
sposobnost. Izdelek uporabljajte le starosti primerno in izklju¢no za
predvidene namene.

TEHNICNE SPECIFIKACIJE

Artikel: Pripomocek za vadbo odbitih Zog

Stevilka izdelka: 71705

TeZa izdelka: priblizno 108 g

DolZina elasti¢nega traku: od priblizno 1,30 do 2,50 m, raztegljiv do
najve¢ 6 m

ZdruZljivost: DrZalo za Zogo, primerno za velikosti Zog
3,4in5.

Namen: Pripomodek z uéinkom odbite Zoge za vaje
770Q0.

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

VSEBINA
1 x pas za boke z jezkom in karabinom | 1 x drZalo za Zogo | 1 x
elasticni trak z jezkom za drZalo za Zogo | 1 x ta navodila

Drugi priloZeni deli sluZijo zaS€iti med transportom in niso potrebni
pri sestavi in uporabi izdelka.

VARNOSTNA OPOZORILA

* POZOR! Izdelek ni primeren za terapevtske namene! Da bi se izo-
gnili fizicnim tveganjem, morate biti vedno zdravi, preden zacnete
z vadbo. Ce ste v dvomih, se posvetujte z zdravnikom.

* POZOR! Ta izdelek ni igraca! Otrokom dovolite vadbo le pod nad-
zorom!

* Pred vsako uporabo preverite morebitne poSkodbe vseh delov
in povezav posameznih delov pripomocka za vadbo odbitih Zog.
Izdelek je dovoljen za uporabo samo v brezhibnem stanju in pra-
vilno namescen!

* Ne prevzemamo odgovornosti za Skodo, ki je posledica nepravilne
ali neustrezne uporabe.

* Ne uporabljajte pripomocka za vadbo odbitih Zog, e se v obsegu
7m zadrZujejo druge osebe. Pazite tudi na predmete na tem ob-
mocju, ki bi lahko bili poSkodovani.

* Vaje zacnite najprej s Sibkimi udarci, da se navadite na odbojne
lastnosti izdelka. Zoga se zaradi odbojnega ucinka z ustrezno
hitrostjo odbije nazaj. Nevarnost telesnih poSkodb!

* Pazite, da se ne zapletete v elasti¢ni trak. Nevarnost telesnih pos-
kodb!

NAVODILA ZA SESTAVO NAMESCANJE B
NOGOMETNEGA PRIPOMOCKA ZA VADBO ODBITIH Z0G

1. korak: Pritrditev za Zogo je sestavljena iz dveh delov, elasti¢ne-
ga traku in zvezdastega drZala za Zogo. Zvezdasto drZalo za Zogo

od zadaj namestite okoli ustrezne Zoge. Logotip HUDORA mora biti
obrnjen navzven. Pritrditev za Zogo pritrdite okoli Zoge z jezkom na
elasticnem traku. Elasti¢ni trak mora biti na zunaniji strani. Prepriajte
se, da ste pritrditev za Zogo zategnili tako moéno, da je Zoga v celoti
obdana.

2. korak: Ovijte pas za boke okoli bokov. Konec z jezkom speljite skozi
zanko na drugem koncu pasu in zapnite jezka. Pas za boke naj bo
tesen, a udoben. Karabin mora biti na sredini usmerjen naprej.

3. korak: Trikotni povezovalni del prostega konca elastiénega traku
zataknite v karabin na pasu za boke.

NAVODILA ZA UPORABO

e Dolzino elasticnega traku lahko nastavite na Zeleno dolZzino s
pomocjo nameScenega zategovalnika traku.

« PrepriGajte se, da so vsi jezki zaprti ¢im bolj vodoravno.

e lzdelka ne izpostavljajte po nepotrebnem slabim vremenskim
razmeram. Hranite ga na hladnem in suhem mestu.

e 7a za$Cito materiala izdelka ne uporabljajte na prodnatih ali
asfaltnih povrSinah.

OGREVANJE
Pred vsako vadbo se ogrejte. Hoja ali tek na mestu in lahke raztezne
vaje so odli¢no ogrevanje.

PREDLOGI ZA VADBO

Opomba: Pripomocek za vadbo odbitih Zog se lahko uporablja za
razlicne vaje. Trening podajanja, trening streljanja na gol ter trening
vratarja in met iz avta so le nekatere izmed njih. Redna vadba izbolj$a
tudi splo$no kontrolo Zoge. Da bi se navadili na u€inek odbite Zoge
pripomocka za vadbo odbitih Zog, se najprej omejite na 1. in 2. vajo.
Z drzanjem in vodenjem elasticnega traku z eno roko lahko povecate
nadzor nad Zogo.

1. vaja: Podajanje z notranjim nartom (slika 1)

Zoga se brca z notranjo stranjo stopala. Trdota mora biti izbrana tako,
da se Zoga zaradi odbojnega ucinka odbije nazaj, vendar je Se vedno
obvladljiva. Ponovno udarite po odbijajo¢i se Zogi z notranjo stranjo
stopala, tako da odleti v isto smer.

2. vaja: Podajanje z zunanjim nartom (slika 2)

Zoga se brca z zunanjo stranjo stopala. Trdota mora biti izbrana tako,
da se Zoga zaradi odbojnega ucinka odbije nazaj, vendar je Se vedno
obvladljiva. Ponovno udarite po odbijajo¢i se Zogi z zunanjo stranjo
stopala, tako da odleti v isto smer.

3. vaja: Strel s celotnim nartom (slika 3)

Zoga se brca z zgornjim delom stopala. Trdota mora biti izbrana tako,
da se Zoga zaradi odbojnega ucinka odbije nazaj, vendar je Se vedno
obvladljiva. Ponovno udarite po odbijajo€i se Zogi z zgornjo stranjo
stopala, tako da odleti v isto smer.

4. vaja: Sprejem Zoge (slika 4)

Zoga se udarja na enega od nacinov, opisanih v vajah od 1 do 3.
OdbijajoCo Zogo si zaustavite z notranjo stranjo stopala in jo ¢im
hitreje umirite.
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5. vaja: Drzanje Zoge v zrak (slika 5)

Elastiéni trak z eno roko drZite priblizno 80 cm od Zoge (prosta
dolZina traku je mocno odvisna od velikosti vaSega telesa in Zelene
viSine Zoge, ko drZite Zogo dvignjeno). Zdaj lahko Zogo izmeni¢no
brcate navzgor z desno in levo nogo. MoZne so tudi variacije. Pri
tej vaji se za vodenje Zoge uporablja elasticni trak, ki mocno olajSa
drzanje Zoge v zrak.

6. vaja: Vodenje Zoge (dribling) (slika 6)

Elasti¢ni trak z eno roko drZite priblizno 1,5 m od Zoge (prosta dolZina
traku je moéno odvisna od hitrosti teka in Zelene blizine Zoge med
tekom). Zdaj lahko Zogo izmeni¢no brcate naprej z desno in levo
nogo. MoZne so tudi variacije. Pri tej vaji se za vodenje in nadzor
70ge uporablja elasti¢ni trak, ki mo¢no olaj$a dribling.

7. vaja: Trening vratarja (slika 7)

Zoga se udarja na enega od nacinov, opisanih v vajah od 1 do 3.
Tukaj lahko spreminjate vi§ino odskocne Zoge, kot Zelite, tako da
prilagodite viSino udarca. Zogo lahko tudi vrzemo z ustrezno silo.
Ujemite odbito Zogo z obema rokama.

8. vaja: Trening meta iz avta (slika 8)

Drzite Zogo za glavo z obema rokama. Zdaj jo z obema rokama vrzite
ez glavo. Odbito Zogo lahko uporabite, kot je opisano v 4. ali 7. vaji,
lahko pa jo tudi brcnete stran, kot je prikazano v 1. do 3. vaji.

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 naroCite
pri podjetju HUDORA. Ce so deli izdelka poskodovani oz. nastanejo
ostri robovi, izdelka do popravila ne smete ve¢ 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.

NAPOTEK ZA ODSTRANJEVANJE

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

STORITVE ZA STRANKE

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

MO3APABJIHEM C MPVNOBPETEHVEM

JAHHOIo N3JENnA!

MoxanyncTa, BHUMaTENIbHO NPOYUTaTe AAHHYIO MHCTPYKLMIO MO
aKcnayaTauum. MHCTpYKUMA No KCMyaTaummn ABNAETCA HeoTb-
emnemoii cocTaBnsAwowen vnpenua. Mostomy cnepyet 6epexxHo
XPaHUTb MHCTPYKLIMIO, KaK 1 YNaKkoBKy, Ha Cllyyail BO3HUKHOBEHA
BOMPOCOB B AanbHeriwem. Ecnu Bbl nepepaete usgenue Tpetbrim
nuuam, Noxanyicta, nepeaaBante BMeCTe C HUM [aHHYIO WH-
CTPYKUMIO MO 3KCnyaTaumun. [laHHoe n3aenve fomkeH cobupatb
B3pOC/bl YenoBek. [laHHOe n3aenvie CKOHCTPYUMPOBAHO WCKII0-
YUTENBHO ANA WCMONb30BaHMA B NWYHBIX Lensx. Mspgenve He
CKOHCTPYMPOBAHO ANA KOMMEPYECKOro NCMOob30oBaHmA. Micnonb-
30BaHMe AaHHOTO NPOoJYKTa NpefycMaTprBaeT Hanvymne onpege-
NeHHbIX CNOCOBHOCTEN 1 3HaHUIA. Vicnonb3yiTe ero Tonbko Ana
COOTBETCTBYIOLLEN BO3PACTHON rpynmnbl U NPUMeHANTe nsgenue
TONbKO C TON LieNibio, ANA KOTOPOiA OHO 6blNI0 NPOV3BEAEHO.

OAHHBIE TEXHUUYECKOW CMELI®VKALIAN

M3penve: DyT60NbHDLIN TpeHaxep ¢ dbdekTom
BO3BpaTa MAYa

APTUKYNbHbBIN HOMep: 71705

Bec npopgykra: okono 108 r

[nuHa

pacTtarusatoLenca neHTbl: okono 1,30 — 2,50 M, MaKc. pacTaxeHune
no6m

CoBMeCTUMOCTb: KpenneHuve, noaxoaswee ana mayei
pasmvepos 3,415

HasHaueHne: M3penne c s¢pdektom BO3BpaTa AnA

ynpa>KHeHv||7| C MAYOM.

Ecnu y Bac Bo3HVKAM npobnembl npy cbopke nnu Bbl xoTnTe no-
NY4nTb AOMNONHNUTENbHbIE CBefleHNsa 06 U3aenu, To BCo Heobxo-
anmyto nHdopmauuio Bbl Hanpete B cetn VIHTepHeT no agpecy
http://www.hudora.de/.

COOEP>XMOE

1 NOAC € 3aCTeXKOM Ha NMMyYKax 1 KapabruHamu | 1 KpenneHue
ANA MAYa | 1 pacTAr1BaloLWancs IeHTa C COeANHEHNEM Ha nMyy-
Kax Ains KpenneHna mava | 1 faHHaa MHCTPYKLUMA

[pyrve copepxaliyeca B KOMMEKTe MOCTaBKMA KOMMOHEHTbI
CNy>aT 3alMTe NPU TPaHCMOPTUPOBKE 1 He HYXHbl 1517 COOPKN
1 NCNOSb30BaHUA U3LENNA.

YKABAHMA MO BE30MNACHOCTU

¢ BHWMAHME! JaHHbIi NpOAyKT He NpefHa3HayeH Ansa neyeb-
HbIX Lenei! YTobbl MCKMIoUNTb PUCKK ANA OpraHn3ma, Bam, ne-
pen Tem Kak HauaTb TPEHVPOBKM, HEOOXOANMO ObiTb B LIeOM
300pOBbIM. B ciiyuae comHeHui Bam cnepyeT npoKOHCYNbTU-
poBaTbCA C BpauoM.

¢ BHVMAHWE! JaHHbIn npoayKT — 3T0 He urpywka! letn moryt
€ro 1CMonb3oBaThb TONLKO Nof NPUcMoTpom!

¢ [lepen KaxAablM MCMoNib3oBaHMEM MPOBepPAliTe BCe AeTanu v
coeauHeHnA OTAEeNbHbIX AeTanei GyTObonbHOro TpeHaxepa ¢
3¢ peKTOM BO3BpaTa MAYa Ha OTCYTCTBME NoBpexAeHuid. Pas-
pelaeTca NCnonb3oBaTb M3Aenne, TONbKO ecn OTCYTCTBYIOT
€ro noBpeXeHnA 1 OHO HaJIeTo Haanexallm obpasom!

* OTBETCTBEHHOCTb 3a yLuep6, BOSHUKLUNI B pe3ynibTaTe Hempa-
BU/IbHOTO MCMOJIb30BaHMA NGO MCNONb30BaHUA 3NN He
Mo Ha3HaueHUIo, UCKJloYaeTCA.

Vse ilustracije so primeri oblikovanja.
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* He nonb3yiTecb pyTOONBHBIM TPEHAKEPOM, ECIV HA PACCTOSA-
HVK MeHee 7 M OT Bac HaxoaATca fpyrue nuua. Takke obpatu-
Te BHUMaHVe Ha HaxofALMeca Ha STOM PacCTOAHNN Npeame-
Tbl, KOTOPbIE MOTYT GbITb MOBPEXAEHbI.

* HauuHaliTe TPEHUPOBKM CO Cnabbix yaapoB, YTOObI NMPUBbI-
KHYTb K 3pdeKTy Bo3BpaTta usgenusa. Mau 6naropaps apdexrty
BO3BpaTa C COOTBETCTBYIOLLEN CKOPOCTbIO BO3BPALLAETCA Ha-
3aa. CyuecTByeT onacHOCTb NoslyyYeHnA Tpasmbi!

e Cnepute 3a TeM, UTObbI He 3aMyTaTbCA B PacTArMBaloLLelt neH-
Te. CyllecTByeT ONacHOCTb MOJTyYeHnsa TpaBMbi!

NHCTPYKLA MO CBOPKE

HAREBAHUE OYTB0/IbHOTO TPEHAXKEPA

War 1: Cuctema 3akpenneHnsa mayva COCTOWUT M3 ABYX YacTeW,
pacTArvBaloLencsa neHTbl 1 uMelolero Gopmy 3Be3fpl Kpene-
HUA MAYa. Monoxute nmetolee popmy 3Be3fibl KpenneHre maya
c3aAun Ha noaxoaawmin mad. Mpu stom norotvn HUDORA ponxeH
CMOTpeTb HapyXy. 3aduKcnpyiTe KpenneHme mada ¢ NoMOLLbIO
NNNYyYeK Ha PacTATMBalOLLECA NeHTe BOKPYr MAYa. Pactarmsato-
LaAcA NIeHTa AOMKHA pacnonaraTbca cHapyxu. Mpu 3Tom o6pa-
TUTE BHUMaHMe Ha TYrylo HaTAXKKY KpenneHusa Ans mMava, utobbl
OHO XOpoLLo obnerano mMau.

lar 2: HapgeHbTe Nosc Ha cBolo Tanwio. MpoBeanTe KoHew, C 3a-
CTEXKOI Ha NINNyyKax Yepes nemiio Ha APYrom KoHLie nosca v 3a-
CTErHWTe 3aCTeXKy Ha numnyukax. MoAc fomKeH npuneratb NAOT-
HO, HO Npw 3TOM cufeTb yao6Ho. KapabuH foMmKeH HaxoanTbeA
NPAMO MO LieHTPY.

War 3: C nomoLbto KapabrHa 3aKpenuTe TPeyroNbHbI COeANHU-
TeNbHbIN 31eMeHT cBOGOIHOTO KOHLIA PacTAr1BaloLieinca NeHTbl
Ha nosce.

YKA3AHIKA MO NCIMOJ1b30BAHNIO

*  MOXHO yCTaHOBWTb HEOBXOAUMYIO ASIMHY pacTArMBatoLenca
NEHTbI C MOMOLLbIO Pa3MELLEHHbIX Ha HEN 3aXK1MMOB.

* O6paTnTe BHMaHME Ha TO, YTOObI BCE 3aCTEXKM Ha NNMYyYKax
6bIN111 3aCTErHYTbl MO BO3MOXHOCTY MO NPAMOW IMHUN.

* He nopsepraiite n3aenve 6e3 HEO6XOAUMOCTN BO3AEWCTBIIO
Henorofibl. XpaHuTe ero B CyXxoM 1 NpoXnafgHoM MecTe.

e [Ina Gonee 6epexHOro OTHOLWEHWA K MaTepuany He
nonb3ynTecb M3AeNMeM Ha WebeHOUHbIX 1Iu achanbToBbiX
NOKPbITUAX.

PASMUHKA

Mepen KaXaon TPeHVWPOBKOW ycCTpauvBalTe pasMuHKY. [nAa
3TOro MpeKpacHo NoaonayT xoabba unu 6er Ha mecTe 1 nerkue
YNpaXHeHUA Ha pacTaXeHune.

MPEANATAEMBIE YNIPAXKHEHUA

YkazaHue: QyTOOMbHbIN TpeHaXep MOXHO WCMONb30BaTb ANA
pa3HoobpasHbIX ynpaxHeHWi. TpeHMpoBKa nepeaaun mnaca,
YAApoB, a TaKkKe BPaTapCKMX HaBbIKOB M GPOCKOB — NWLb
HeKOTOpbIE 13 HUX. B pe3ynbTaTe perynapHbIX yrpaxHeHWi TakKe
ynyuwaeTcs obWuii KOHTPONb Hafl MAYOM. YTOObI NMPUBbIKHYTb
K 3¢pdekTy Bo3BpaTa mAYa dyTOONBHOrO TpeHaXkepa, CHayana,
noXanyncra, orpaHnyubTeECh ynpaxHeHuaMmnu 1 1 2. Yaepxumsas
pacTArBaloOWYIOCA NIeHTy B pPyKe W YNpaBnAa en, MOXHO
MOBBICUTb KOHTPOIb HaJ, MAYOM.

Ynpaxnenue 1: Yaapbl BHyTpeHHell cTopoHoit cronbi (puc. 1)

OcylecTBnaeTca yaap Maya BHyTPEeHHen CTOpoHou cTonbl. Cuny
HY>KHO BbIOMPaTb Tak, YTOObI MAY 6narofaps 3pdeKTy TpeHaxepa
BO3BpALLANCA Ha3af, HO NPU 3TOM TaKXKe OCTaBasICA KOHTPONMPY-
eMbIM. BHOBb yaapAinTe no Bo3BpaLyaloleMycsi MAYy BHYTPEH-
Hel CTOPOHOIA CTOMbI, YTOObI OH OT/IETaN B TOM »Ke HanpaBneHNN.

YnpaxHeHrue 2: Yaapbl BHeLWHel CTOPOHOI! cTonbl (puc. 2)
OcyujecTBnaeTca yaap MAva BHELWHel CTOpoHon ctonbl. Cuny
HY>KHO BbIGVpaTb TaK, 4To6bI MAY 6narofapa 3GdeKTy TpeHaxepa
BO3BpaLLiancA Ha3ag, HO NMPK 3TOM TaKXKe OCTaBasiCA KOHTPONMPY-
emMbiM. BHOBb yaapAiiTe Mo BO3BPaLLAOLLEMYCA MAYY BHELUHEeN
CTOPOHOW CTOMbI, YTOObI OH OTNIETaN B TOM e HamnpaBieHnM.

YnpaxHeHue 3: Yaap noabemom (puc. 3)

Ypap no Mavy ocyLlecTBNAeTCA BepXHeil YyacTbio nogbema. Cuny
HY>KHO BbIGVPaTh TaK, 4To6bI MAY 6narofapa 3GdekTy TpeHaxepa
BO3BpaLLia/CA Ha3ag, HO NMPY 3TOM TaKKe OCTaBasCA KOHTPONMPY-
eMblM. BHOBb yaapAiiTe nNo Bo3BpallatolleMyca MAYY NoJbeMoM,
YTOObI OH OTNIeTaN B TOM Xe HarnpaBieHNH.

YnpaxHenue 4: Mpuem maya (puc. 4)

Ypap no mavy ocyuectensetcs no Bawemy BbIbopy, Kak ykazaHO
B ynpaxHeHuax 1 - 3. Bo3spalyatowuiica Hazaa May Bbl npuHn-
MaeTe BHYTPeHHel CTOPOHOW CTOMbl M OCTaHaBNVBaeTe ero Kak
MO>HO bbicTpee.

YnpaHeHue 5: YaepxkaHue Mava B Bozpyxe (puc. 5)

YpepiuBaiiTe OfHON PyKOW PacTArMBAIOLLYIOCA IEHTY B TOUKe Ha
pacctoaHun NprmepHo 80 cm OT MAYa (cBoboAHaA ANIIHA NIEHTbI
CylLeCcTBEHHO 3aBUCUT OT Balero pocTa u BbibpaHHO Bamu Bbl-
COTbl MAYa NPU ero yaepxaHun B Bosayxe). Tenepb Bbl MoxeTe
Nerko yfapATb N0 MAYY BBEPX NOOYEPEAHO NPaBoW 1 IeBOI HO-
roii. Takke BO3MOXHbl BapuaHTbl ynpaxHeHua. Pactarusaiowan
NeHTa B 5TOM YNpaKHEeHUN CIYXWUT ANA BeAeHUA MAYa, B pe3ynb-
TaTe Yero yfiep>kaHue MAYa B BO3JyXe CyLIeCTBEHHO obneryaeTca.

YnpaxHeHue 6: Beaenne maya (apubnunr) (puc. 6)

YaepKuBariTe OQHON PYKOI PacTATVIBAIOLLYIOCA JIEHTY B TOUKE Ha
paccToaHUM NprMepHo 1,5 M OT MAYa (cBoboAHaA ANVIHA NEHTbI
CYyLLECTBEHHO 3aBWUCWT OT CKOPOCTW ABWXKEHUA U BbIOPaHHOTO
Bamu paccTosHVA o MsAYa npwv ABvKeHWK). Tenepb Bbl moxeTe
yAaapATb MO MAYY Brepea NooyepeaHo NpaBoi U NeBOW HOroN.
Takxe BO3MOXHbl BapyaHTbl ynipaxkHeHUA. PacTaruBatoLLasn neHTa
B 3TOM YNPaXKHEHWUMN CNYXWUT AN1A BEAEHNA MAYA U KOHTPONA Haj
HVM, B pe3ynbTaTe Yero ApUGNHT CyLecTBEHHO obneryaercs.

Ynpaxnenue 7: TpeHMpoBKa BpaTapckux HaBbIKoB (puc. 7)

Ypap no madvy ocyujecTBnaeTca no Bawemy xenaHuio, Kak 310
onucaHo B ynpaxHeHusax 1 — 3. MNpu 3Tom Bbl Takke mMoxeTe ¢
MOMOLLbIO BbICOTbI y/japa Mo CBOeMy BbIGOPY U3MEHATb BbICOTY
BO3BpalLialoLLeroca Maya. B Kauectse anbTepHaTVBbl MAY MOXHO
C COOTBETCTBYIOLEN Crnoit 6pocaThb. JIoBUTe BO3BpaLLalOLLMACa
Ha3zaj May ob6enmm pykamm.
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YnpaxHeHue 8: TpeHupoBka 6pockoB (puc. 8)

Bo3bmuTe MAY 06eMmMmn pykamu 1 AepXKuTe ero 3a ronooii. Te-
nepb 6pocaiite ero obermMmn pykamu yepes ronosy. Bosspatuato-
LUMIACA MAY Bbl MOXeETe OCTaHOBMTL WK NOWMAaTb, Kak 3TO onu-
CaHo B ynpaxHeHun 4 unu 7, nubo otbuTb, Kak 3TO OMMUCaHo B
ynpakHeHuax 1 - 3.

OBCJTY>XBAHWE 1 XPAHEHWE

CnepyeT ounllaTb M3AenMe TONbKO candeTKoW WM BRaKHOM
TPAMNKON 6e3 NpVMeHeHWA CrneumanbHbIX YACTAWMX CpeacTs!
MpoBepsaiiTe n3aenve BO BpemMA UCMONb30BaHUA W Nocie WC-
MoNb30BaHUA Ha Hanuume NMoBpeXAEeHUN 1 CnefoB M3Hoca. He
BHOCWTE M3MeHEeHVA B KOHCTpyKuuto! ina Bawei cobcTBeHHON
6e30MacHOCTM WCNONb3yiATe TONBbKO OPUrMHambHbIE 3anacHble
yactu. Vix moxHo npunobpectn y pripmbl HUDORA. Ecnn noBpes-
[leHbl AeTanu UM NOABUINCH OCTPbIE YIITbl U Kpas, UCMoMb30BaTb
nspenue Henb3a! Mpn BO3HWKHOBEHUN COMHEHWI CBAXKWUTECH C
Halen cepBucHoii cnyxb6on (http://hudora.de/). XpaHnte nspe-
nvie B 6€30MacHOM MecTe, 3alUMLEHHOM OT MOrOfHbIX BO3Aei-
CTBWMI, UTOObI He MOBPEAWTb €ro 1 He HAaHeCTUN TPaBMbl JTIOLAM.

YKA3AHWE MO YTUIN3AUMN

B KoHLe cpoka cnyx6bl U3nenva cnegyeT nepefatb ero UMeto-
mmMcA cnyx6am cbopa 1 Bo3BpaTta. Ha Bonpocbl oTBevaloT npeg-
NPUATUA, 3aHMMAIOLYMECA YTUI3ALIMEN, HA MecTe.

CEPBIC

Mbl cTapaemcsa MocTaBnATb U3AenuA 6e3ynpeyHoro KauecTsa.
Ecnu, HeCMOTPA Ha 3TO, BCe Xe BO3HUKaloT AedeKTbl, Mbl Npuna-
raem ycuams K Tomy, 4tobbl ycTpaHuTb ux. Moatomy Bbl moxeTe
HaliT nofpobHylo nHpopmaLmio 06 U3AeNM, O 3anacHbIX Ya-
CTAX, peweHnsa Npobnem 1 UHCTPYKUMK (Ha cnyyain ytepu) no
appecy http://hudora.de/.

Bce NNNOCTPpaynmn ABNAKDTCA NpuMepamm Ov3anHa.
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