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Altalanos tudnivalok

i Az els6 hasznalat el6itt

figyelmesen olvassa el a
hasznalati Gtmutatat,
kulondsen a biztonsagi
utasitasokat, és csak a
hasznalati Gtmutatéban
leirtaknak megfelel6en
hasznalja a kotéltrénert. Az
alabbi utasitasok be nem tartasa
sulyos sériiléseket okozhat. A
hasznalati itmutatd a kotéltréner
elvélaszthatatlan részét
képezi. Orizze meg a hasznalati
Utmutatot a kés6bbi tajékozodas
érdekében; ha pedig egy masik
felhasznaldnak adja tovabb a
kotéltrénert, akkor mellékelje a
hasznalati itmutatét is.
Atulajdonos felelssége, hogy
kell6képpen tajékoztassa a
kotéltrénert hasznald 6sszes
tovabbi személyt az esetlegesen
felmeriil6 veszélyekrdl.

Ez a haszndlati Utmutat6
PDF-fajlként is beszerezhet6.
Ehhez vegye fel a kapcsolatot
a garanciakartyan megadott
szervizcimmel.

Alkalmazott jel6lések

A hasznalati Utmutatéban, a
kotéltréneren és a csomagolason
a kovetkezd jeloléseket és
jelz6szavakat hasznaltuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ezajeldlés/jelz6sz6 kbzepes
kockazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, stlyos, akar
halalos sériiléshez vezethet.

A\ VIGYAzAT!

Ezajeldlés/jelz6sz6 alacsony
kockazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, kisebb vagy
kozepesen sulyos sériilésekhez
vezethet.

ERTESITES!

Ezajelzész6 lehetséges anyagi
karokra figyelmeztet.

R Ez ajel6lés hasznos kie-
g | gészitdinformaciokra és
tanacsokra utal.

Rendeltetésszerii

hasznalat

A kotéltréner kizardlag
edz6eszkozként hasznalhato.
A kotéltrénert kizarélag
maganhasznalatra szantuk,
kereskedelmi, gy6gyaszati és
terapias célokra nem alkalmas.

A kGtéltrénert kizarélag az ebben
a hasznalati Gtmutatéban
ismertetett médon hasznalja.
MindennemUi mas felhasznalas
nem rendeltetésszerd, és anyagi
karokhoz vagy személyi
sériilésekhez vezethet.
Akotéltréner nem jatékszer.

A gyart6 vagy a keresked6

nem vallal felel6sséget a nem
rendeltetésszer(i vagy helytelen
hasznalatbdl eredd karokért.

Biztonsagi tudnivalok

A\ FIGYELMEZTETES!

Veszély gyermekek

és csokkentett fizikai,

érzékszervi vagy mentalis

képességii (pl. gyermekek
vagy korlatozott szellemi
és testi képességli idosebb
személyek), valamint
kevés tapasztalattal és
szaktudassal rendelkezo
személyek (pl. nagyobb
gyerekek) szamara.

- Ezt akotéltrénerta
gyermekek, valamint
korlatozott fizikai,
érzékelési vagy szellemi
képességli személyek,
tovabba olyanok, akik
nem rendelkeznek
megfelel6 tapasztalattal és
tudassal, csak feltigyelet
mellett, illetve abban az
esetben hasznalhatjak,
ha eligazitast kaptak
a termék biztonsagos
hasznalatara vonatkozoan,

és megértették az azzal
kapcsolatos veszélyeket.

- Agyermekek nem
jatszhatnak a
kotéltrénerrel.

- Ne engedije, hogy
gyermekek a
csomagoléféliaval
jatsszanak. Jaték kdzben
belegabalyodhatnak és
megfulladhatnak.

A\ VIGYAzAT!

Sériilésveszély!
Akotéltréner helytelen

hasznalata sériileseket

okozhat.

- AKkotéltréner hibas
rogzitése eséshez vezethet.

- Anem megfelel6 edz6hely
sériilésekhez vezethet.
Ugyeljen arra, hogy edzés
kzben elegendd hely
alljon rendelkezésre, és a
talaj csuszasmentes legyen.

- Mindig hasznalja a mellékelt
figyelmeztetd tamlat annak
megelézése céljabol,
hogy masok ne nyissak
ki azt az ajtdk, amelyre a
kotéltrénert rogzitette.

ERTESITES!

Sériilésveszély!
Akotéltréner helytelen

hasznalata anyagi karokat

okozhat.

- Ne hasznalja a k6téltrénert
éles peremeken vagy
szélsGséges iddjarasi
korlilmények kozdtt.

- Ne haszndlja a kétéltrénert,
ha a tartéhevederen lyukak
vagy repedések lathatok,
ha a fém alkatrészek
torottek vagy elhajlottak,
illetve ha a varrasok
meglazultak.

- Minden hasznalat el6tt
ellendrizze a kétéltréner
sériiléseit.

Az edzés elokészitése

A kotéltréner ajtora
rogzitése

A\ VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

Ha edzés kozben kinyitjak

az ajto, akkor sériilések

kovetkezhetnek be.

- Fliggessze ki a mellékelt
figyelmeztetd tablat jol
lathaté modon az ajto kiilsé
felére. A tablanak az ajt6
masik oldalan kell lennie,
mint ahol On az edzést
végzi.

- Az ajtérogzit6 gorgot
mindig az ajténak arra az
oldalara rogzitse, amelyet
az ajt6 becsukasakor maga
felé huiz annak érdekében,
hogy az edzés kdzben az
ajtét a zarasi irdnyba huzza.

- Ellendrizze, hogy az ajtot
jol becsukta és lehet6ség
szerint be is zarta.

2 2.

ERTESITES!

Sériilésveszély!
Akotéltréner helytelen
hasznalata anyagi karokat
okozhat. A kotéltréner fém
alkatrészei kart tehetnek az
ajtéban.
- Ne engedije a kotéltrénert
az ajtéhoz csapodni.
- Atartéhevedert teljesen
szétteritett pantokkal
és elcsavarodas nélkdil
helyezze az ajto felsé
peremére.

1. Akotéltréner ajtéra
rogzitéséhez akassza a
karabinert @) a tartoheveder
egyik pantjaba @D .

2. Helyezze az ajtérogzit6 gorgGt
@ az ajto kozepe folé
(lasd 2. abra).

3. Csukja be és zarja be az ajtot
(lasd 3. abra).

7] A kotéltrénernek azon
1 | azajtdoldalon kell
lennie, amelyet az ajt6
becsukasakor maga felé
huz.

A kotéltréner hasznalata

a szabadban

A kotéltrénert szabadban

is hasznalhatja. Erre a célra
kiilonosen alkalmasak a stabil
agak és keresztrudak.

A\ VIGYAzZAT!

Sériilésveszély!

A kotéltréner helytelen

hasznalata sériileseket

okozhat.

- Valasszon egy olyan stabil,
biztonsagos rogzitési
pontot, amely elbirja a
testsulyat. Gy6z6djon meg
réla, hogy a kivalasztott
rogzitési pont elbirja
testsllyat, ehhez er6sen
hulzza meg a kotéltrénert.

- Valasszon egy biztos
rogzitési pontot kb. 2,10-
2,70 m magassagban.

- Haakétéltrénert sima
rudra régziti, akkor a
tartohevedert tobbszor
a rogzitési pont koré kell
tekernie annak érdekében,
hogy ne tudjon elcsuszni
oldalra.

23 2.

ERTESITES!

Sériilésveszély!
Akotéltréner helytelen
hasznalata anyagi karokat
okozhat.

- Akotéltrénert csak stabil
agakra rogzitse, hogy a fa
ne szenvedjen kart.

- Az agratorténd rogzitéskor
hasznaljon favéd6
eszkozt a kéreg védelme
érdekében.

- Akarabinert kizardlag az
e célra szolgald pantokba
akassza.

1. Tavolitsa el az ajtorogzitd
gorg6t @ a pantos
tartéhevederrd| €D.

2. Tekerje atartéhevedert
tobbszor egy alkalmas
régzitési pontra (Iasd 4. abra).

3. Akassza be a karabinert @)
atartéheveder két alkalmas
pantjaba (lasd 5. abra).

Hosszbeallitas

A kotéltréner hosszat minden
gyakorlat szamara Ujra
bedllithatja.

-] A bedllitas el6tt

1 | tgyelienarra, hogy a
hevederek nincsenek
megcsavarodva.

Rovidebbre allitas

1. Akotéltréner hevederjeinek
@D rovidebbre allitasahoz
fogja meg az egyik fogantyut
@ és hiizza a beallitfiilet @D
a kivant hossz eléréséig (lasd
6. abra).

2. Ismételje meg a folyamatot a
masik hevederen is.

Hosszabbra allitas

V

R

1. AkGtéltréner hevederjeinek
@ hosszabbra allitdsahoz
fogja meg az egyik csatot@h
(lasd 7. abra).

2. Ezutan hlizza a megfeleld
hevedert a kivant hossz
eléréséig (lasd 8. abra).

3. Ismételje meg az 1. és 2.
Iépést a masik hevedereniis.

Hosszvalasztas
A kiilonboz6 gyakorlatokra négy
szokasos hossz alkalmazhato.

Kozepes:

Akiszallitaskor a hevederek @B
kozepes hosszra vannak allitva.
Ez azt jelenti, hogy a
bedllitéfiilek @@ kordilbellil a
hevederek kozepén talalhatd
két szines csak magassagaban
talalhatok.

Hosszii:

Huzza ki a kotéltrénert teljes
hosszara Ugy, hogy a fogantyuk
@ kb. 7 cm-rel a padlé folott
I6gjanak.

Térdmagassag:

Allitsa be Uigy a kotéltrénert,
hogy a fogantyuk a sipcsontjai
kozepén legyenek (a padlI6tél kb.
20 cm-re).

Rovid:
A kotéltréner hevederijei a lehet6
legrévidebbre vannak allitva.

A kotéltréner beallitasa

egykezes edzésre

Egykezes gyakorlatok végzése
érdekében elGszor Gssze kell
kotnie egymassal a két fogantyut.

N
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1. Fogjon mindkét kezébe egy-
egy fogantyut @D.

2. Vezesse a bal kezében
talalhatd fogantydt a jobb
kezében tartott
fogantyin @ keresztiil (lasd
9. abra).

. Cseréljen kezet.

. Ismételje megaz 1. és 2.
|épést (lasd 10. abra).
5. Hlzza szét er6sen a két
hevedert @®. A masik
fogantyl ezaltal a rogzité
iranyaba hazodik, és igy
stabilan egymashoz régziil a
két fogantyd (lasd 11. abra).

N~ w

A labak behelyezése a
fogantyukba

Néhany gyakorlatnal a labakat a
fogantyukba kell helyezni.

Haton fekve végzett gyakorlatok:

V

e

1. Uljon le arccal a kotéltréner
felé, és vegyen egy-egy
fogantyut @D a kezeibe.

2. Feklidjon hattal a padléra,
és helyezze mindkét sarkat
afogantyikba @ (lasd
12. abra).

3. Nyomja lefelé a sarkait,
és nyUjtsa ki a labait (lasd
13. abra).

Hason fekve végzett gyakorlatok:

B
gL
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1. Uljon le arccal a kotéltréner
felé.

2. Helyezze jobb labfejét a
bal fogantyuba @ (lasd
14. &bra).

3. Emelje bal labat a jobb laba
folé, és helyezze a jobb
fogantydba (Iasd 15. abra).

4. Forduljon jobbra a hasara,
és ekdzben forgassa el a
fogantyukba helyezett labait
is (Iasd 16. abra).

Edzés

A\ VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

Ha nincs olyan egészségi

allapotban, hogy edzést

végezzen, akkor a k6téltréner
hasznalata karosithatja
egészségét. A kotéltréner
helytelen hasznalata is
sériiléseket okozhat.

- Az edzés el6tt konzultaljon
orvosaval, kiilondsen
akkor, ha sziv-,
érrendszeri, ortopédiai
vagy mas egészségligyi
problémakkal kiizd.

- Azonnal szakitsa meg
az edzést, ha kdzben
szédlilést, émelygést,
mellkasi fajdalmakat
érezne, vagy mas szokatlan
tiinetek I1épnének fel.

- Az edzést mindig néhany
bemelegit6 gyakorlattal
kezdije.

- Akotéltrénerrel végzett
edzés kézben mindig
alkalmas sportruhazatot és
-CipOt viseljen.

- (CsUszasgatlé gumitalppal
ellatott stabil cipdt viseljen.

- Testedzés kdzben
mindig tigyeljen az
izomzat megfelel6
el6feszitettségére. Hatat
mindig tartsa egyenesen.
Feszitse meg a farizmat, és
ne homoritson.

A\ VIGYAzZAT!

Sériilésveszély!

A kotéltréner helytelen

hasznalata sériileseket

okozhat.

- Ugyeljen arra, hogy
mindkét heveder mindig
feszes legyen.

- Tartsa mindkét hevedert
huzas kdzben azonos
magassagban.

- Tegyen rendet az ajto eldtt,
a szabadban végzett edzés
esetén pedig egy kb.3 m
hosszu és 1,80 m széles
teriileten.

Minden edzés el6tt melegitsen jol
be. Ezutén dllitsa be a kitéltréner
hosszat az elsé gyakorlathoz.

Minden gyakorlat szdmara meg
van adva a kétéltréner javasolt
hossza.

A gyakorlatokat lassan
végezze, és figyeljen a helyes
végrehajtasra. Minden
gyakorlatot korulbeldl

30 masodpercig vagy

10 ismétléssel végezze. Minden
gyakorlat utan iktasson be

30 masodpercsziinetet.
Hasznalja ki a szlinetet izmainak
ellazitasara, némi folyadék
ivasara vagy a kotéltréner
hosszanak beallitasara a
kovetkez6 gyakorlat szamara.

Mellkasprés
Hossz: HosszU

A mell- és vallizomzat erdsitése.

Kiindulasi helyzet: Alljon hattal az
ajténak, és tartsa a kotéltréner
fogantyuit kinyljtott karokkal
eldre, lefelé (1asd 17. abra).
Helyezze egyik Iabat elGre.
Amikor a kotéltréner hevederijei

a karjaihoz dorzsolédnek, tartsa
magasabbra karjait Ugy, hogy
azok fejmagassagban legyenek.

Mozgasfolyamat: D6ljon el6re
addig, hogy a karjai behajoljanak
(I4sd 18. abra). Maradjon egy
ideig ebben a poziciéban. Ezutan
nyomja magat ismét hatra

addig, hogy a karjai egyenesek
legyenek. Néhany ismétlés utan
valtson labat.

A nehézségifokozat
i noveléséhez labait
egymas mellé,

illetve az ajtéhoz
kozelebb helyezheti. A
gyakorlatot egy labon
is végezheti. Ennek
soran tartsa oldalta
terheletlen labat.

Ferde allas
Hossz: Hosszu

A mell- és vallizomzat erésitése.

Kiindulasi helyzet: Alljon

az ajtonak hattal. Tartsa

a kotéltréner fogantyuit
vallmagassagban kinyujtott
karokkal el6re (lasd 19. abra).
Helyezze labait egymas mellé
és az ajtotol olyan tavolsagba,
hogy test enyhén elére déljon.
Mozgasfolyamat: Emelje mindkét
karjat egyszerre a feje folé,

és ekozben hajoljon el6re.
Maradjon egy ideig ebben a
poziciéban. Eressze le ismét

karjait vallmagassagba (lasd

20. abra), és ezaltal tolja magat
hatra. Ugyeljen arra, hogy a teljes
gyakorlat soran egyenesen tartsa
hatat és karjait.

A nehézségifokozat

(] . s .

1 | noveléséheztérdelve
végezze el a gyakorlatot.

Térdhaijlitas
Hossz: Kozepes
A comb- és farizmok erdsitése.

<

Kiindulasi helyzet: Alljon arccal
azajténak, ésfogjamega
kotéltréner fogantyuit. Olyan
tavol alljon az ajt6tdl, hogy a
hevederek feszesek legyenek.
D6ljon enyhén hatra (lasd

21. abra).

Mozgasfolyamat: Végezzen
térdhajlitasokat. Ehhez

alljon egyenesen, labait
vallszéllességben terpeszallasban
tartva. A suly a sarokra
nehezedik. Nézzen egyenesen
el6re. Helyezkedjen guggold
helyzetbe, amig egészen kozel
nem ér atalajhoz (Iasd 22. abra),
majd sarokbdl erét kifejtve
emelkedjen fel ismét.

A gyakorlat soran ligyeljen az
egyenes testtartasra.

] A nehézségi fokozat
1 | noveléséheza
gyakorlatot végezheti
egy labon vagy rovid
felugrassal a felfelé
mozgas kdzben.

Alkarmegtamasztas
Hossz: Térdmagassag

” o

Ateljes felsGtest erdsitése.

Kiindulasi helyzet: Helyezze labait
afogantydkba (lasd , A labak
behelyezése a fogantylkba” c.
szakaszt). Feklidjon hasra, és
tdmaszkodjon alkarjaira (lasd

23. dbra). A labak ekdzben az ajté
felé néznek.

Mozgasfolyamat: Tamaszkodjon
térdeivel és alkarjaival a

padléra, és nyuijtsa ki labait
(lasd 24. abra). Tartsa meg ezt

a poziciét néhany masodpercig,
majd ereszkedijen vissza térdeire.

A nehézségifokozat
novelése érdekében az
alkarjai helyett kezeire is
tdmaszkodhat.

Még nehezebb az oldal
oldaltamasz. Ehhez
forduljon oldalra, és
tdmaszkodjon meg

egy karjaval vagy
konyokével. A labak
|épésallasban vannak,
afelsé labbal elére.
Emelje fel most a
csip0jét, és maradjon
ebben a testhelyzetben
néhany masodpercig.
Térjen vissza a kiindulasi
helyzetbe, és cseréljen
oldalt.

e

Hasprés
Hossz: Térdmagassag
Ateljes felsGtest er6sitése.

Kiindulasi helyzet: Ereszkedjen
alkartdamasz-helyzetbe (lasd
25. abra).

Mozgasfolyamat: Hajlitsa be
térdeit addig, hogy fara felfelé
mutasson (lasd 26. abra). Ezutan
nyUjtsa kiismét a labait. Az egész
gyakorlat kzben ne ereszkedjen
le a padldra.

1 A nehézségi fokozat

1 | noveléséhezkézre
tdmaszkodva végezze a
gyakorlatot. A térhajlitas
soran térdeit vagy a
karjai kozé, elérefelé
huzza, vagy oldalra,

a konyokei felé. Még
nehezebb tehetia
gyakorlatot, ha ek6zben
csinal egy fekvGtamaszt.

Labhajlitas
Hossz: Térdmagassag

A hats6 combizomzat és a torzs
ergsitése.

V
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Kiindulasi helyzet: Fekiidjon
hétra, és helyezze sarkait a
fogantyulkba. (lasd ,A labak
behelyezése a fogantyldkba”
c. szakaszt). Fektesse karjait
tenyérrel lefelé a padldra (lasd
27. abra).

Mozgasfolyamat: Nyomija lefelé
asarkait, és hajlitsa be labait
egészen derékszogig. Maradjon
egy ideig ebben a poziciéban,
majd lassan nydUjtsa ki ismét [abait
(lasd 28. abra).

1 A nehézségi fokozat

g | noveléséhezamozgast
megemelt és a teljes
gyakorlat soran
megemelve tartott farral
is végrehajthatja. Még
nehezebb a gyakorlat,
ha kozben kezeit
fligg6legesen kinyujtja
felfelé.

Evezés
Hossz: Rovid

A hat-, torzs- és karizomzat
ergsitése.

Kiindulasi helyzet: Alljon arccal az
ajténak, és tartsa a kotéltréner
fogantyuit kinyUjtott karokkal,
véllmagassagban elGre. D6ljon
hatra fels6testével, amig ferde
testtartast nem vesz fel (lasd

29. abra). A ldbak a teljes
gyakorlat kozben Iépésallasban
vannak.

Mozgasfolyamat: Hlizza magat
el6re addig, hogy a karjai
behajoljanak (lasd 30. abra).
Maradjon egy ideig ebben a
poziciéban. Ezutan lassan d6ljon
Ujra hatra, amig karjai ki nem
egyenesednek. A gyakorlat
felénél valtson tamaszkodd labat.

A nehézségifokozat

i noveléséhez labait
egymas mellé, illetve

az ajtéhoz kozelebb
helyezheti. A gyakorlatot
egy kézzel is végezheti
(lasd , A kotéltréner
beadllitasa egykezes
edzésre” cim( szakaszt).

Tisztitas, karbantartas
és tarolas
ERTESITES!

Sériilésveszély!

A kotéltréner helytelen
hasznalata anyagi karokat
okozhat.

- Ne hasznaljon agressziv
tisztitoszert, fém- vagy
mUanyag sortéjli kefét,
éles, fém tisztitdeszkozt,
példaul kést, kemény
leh(izét vagy mas hasonld
targyat. Ezek kart tehetnek
az eszk6z anyagaban.

- Tisztitsa meg a kotéltrénert egy
nedves kendgvel.

- Rendszeresen ellendrizze a
szines varrasokat a sériilések
tekintetében.

- Akétéltrénert a mellékelt
halds tasakban @) tarolja,
szaraz, gyermekek eldl elzart
helyen, szobahémérsékleten.

Miiszaki adatok

Modell: ANS-21-028
Cikksz.: 828566
Max. terhelhet6ség: 125 kg

Artalmatlanitasi
tudnivalok

A csomagolas
leselejtezése

A csomagolas artalmatlanitasat
szelektiv mddon végezze. A
papir- és kartonhulladékot a
papirgydijtébe, a mlianyag foliat
pedig a mlianyaggydijt6be dobja.

A kotéltréner
artalmatlanitasa

Ha a kotéltréner mar nem lenne
hasznalatra alkalmas, akkor

az On orszagaban érvényes
jogszabalyoknak és eléirasoknak
megfelelen artalmatlanitsa.



