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Allgemeine Informationen

Bitte stelle sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, die Aufbau- und Gebrauchsanleitung
gelesen und verstanden haben. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten und an einem sicheren Ort aufzubewahren, um im Bedarfsfall jederzeit darauf
zurtickgreifen zu konnen. Trage dafur Sorge, dass die Sicherheits- und Wartungsanweisungen exakt
eingehalten werden. Jegliche davon abweichende Nutzung kann Gesundheitsschaden, Unfalle oder
Beschadigungen des Gerates zur Folge haben, fur die seitens des Herstellers und Vertreibers keine
Haftung ubernommen werden kann.

Personliche Sicherheit

Bevor mit der Nutzung des Gerates begonnen werden kann, solltest Du Deinen Hausarzt aufsuchen,
ob das Training fur Dich aus gesundheitlicher Sicht geeignet ist. Betroffen sind hiervon vor allem
Personen, die eine vererbungsbedingte Anlage zu Bluthochdruck oder Herzleiden haben, rauchen,
uberhohte Cholesterinwerte aufweisen, ubergewichtig sind und/oder im letzten Jahr nicht
regelmaBig Sport getrieben haben. Wenn Du unter medikamentoser Behandlung stehst, die Deine
Herzfrequenz beeintrachtigt, so ist arztlicher Rat absolut unabdinglich. Bitte beachte auBerdem, dass
exzessives Training Deine Gesundheit ernsthaft gefahrden kann. Sobald Anzeichen von Schwache,
Ubelkeit, Schwindelgefiihle, Schmerzen, Atemnot oder andere abnormale Symptome wihrend des
Trainings auftreten sollten, bitten wir Dich das Training sofort abzubrechen und im Notfall einen Arzt
zu konsultieren.

Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sofern nicht anders beschrieben, darf das Gerat
nur immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden. Sie diirfen daher nur bestimmungsgemal
und von entsprechend informierten und unterwiesenen Personen benutzt werden. Personen wie
Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die
eine Hilfestellung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch
unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaBnahmen auszuschlieBen. Es ist darauf zu achten,
dass der Trainierende und andere Personen sich niemals mit irgendwelchen Korperteilen in den
Bereich von sich noch bewegenden Teilen begeben oder befinden.
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Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen, die fur ein Fitness-Training mit dem Gerat geeignet
sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des
Trainings nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgerat

gewahlt werden, grundsatzlich dem Ful3 einen festen Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

Montage

Uberpriife, ob alle Teile und Werkzeuge, die in der Teileliste aufgelistet werden, vorhanden sind.
Bitte bedenke, dass einige Teile vormontiert sein konnen. Halte wahrend der Montage Kinder und
Tiere von der Montageflache fern. Durch Werkzeuge, Verpackungsmaterialien wie Folien oder
Kleinteile, kann eine Verletzungs- bzw. Erstickungsgefahr bestehen. Achte auBBerdem darauf, dass Du
genugend Bewegungsfreiraum fur den Aufbau hast.

Vor der ersten Benutzung und in regelmaBigen Abstanden muss der feste Sitz aller Schrauben,
Muttern und sonstigen Verbindungen gepruft werden, damit der sichere Betriebszustand des
Gerates sichergestellt werden kann.

Aufstellort

Stelle das Gerat an einem ebenen, stabilen und trockenen Ort auf. Unebenheiten konnen, sofern
vorhanden, durch justierbare Teile des Gerates ausgeglichen werden. Um empfindliche Untergriinde
gegen Druckstellen und Verschmutzung zu schutzen, empfehlen wir eine Bodenschutzmatte unter
zulegen. Bitte entferne auBerdem vor Trainingsbeginn alle Gegenstande im benotigten
Trainingsradius. Die Nutzung im Freien oder in Raumen mit einer erhohten Luftfeuchtigkeit ist nicht
gestattet.




e UBERSICHT TECHNISCHE
GORILLASH SPORTS BERSICTATEN
N
i
- 114 cm -
122 cm

Max. Belastbarkeit: 100 kg
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TEILELISTE

PART # ITEM QTY
1 |Frame tube 1
2 Leg 6
3 Mat 1
4 |bungee cord 36
5 Bottom Handrail 1

support
5 upper Handrail 1
support
7 Handrail 1
8 Adjustment 1
Knob
9 Small Bolt 4
10 |Small Washer 8
1 Nut 4
12 Big Bolt 1
13 Wrench 2
14 Big Washer 1
15 Bungee cord 1

assembly tool




GORILLAS SPORTS AUFBAUSCHRITTE

1 m  Connect 6 pcs frame tubes as following figure




GORILLASA) SPORTS AUFBAUSCHRITTE

3 - Assemble all the bungee cords #4 on the mat #3.

corner as following figure, then fasten the remaining cords in an alternating manner

fasten the bungee cords to the frame tube,first fasten the two bungee cords on every
4 - on opposite sides of the trampoline to ensure even tension.




GORILLAS SPORTS AUFBAUSCHRITTE

Instructions of Bungee Cord Assembly

Step / Step 8




GORILLAS SPORTS AUFBAUSCHRITTE

5 . Assemble the bottom handrailsupport #5 to the frame tube #1 by screws
with wrench as following figure.

6 Assemble the upper handrail support #6 to the bottom handrail
n support #5 by the adjustment knob #8 as following figure.
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7 Assemble the handrail #7 to the upper handrail support #6 with
. screws #12 and #14 as following figure.

{K
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Reinigung

Bitte nutze zur Reinigung nur ein leicht angefeuchtetes Tuch. Achtung! Benutze niemals Benzin,
Verdinner oder andere aggressive Reinigungsmitiel zur Oberflachenreinigung, da dadurch
Beschadigungen verursacht werden konnen. Das Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und
zur Benutzung in Innenraumen geeignet. Halte das Gerat sauber und Feuchtgkeit vom Gerat fern.
Beschadigungen, die durch Korperschweil3 oder andere Fliissigkeiten entstanden sind, werden in
keinem Fall durch die Gewahrleistung abgedeckt.

Wartung

Wir empfehlen die Schrauben und beweglichen Teile in regelmaBigen Abstanden zu iiberpriifen. Mit
dem Gerat nur trainieren, wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir eventuelle Reparaturen nur Original
Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Das Gerat darf nur nach erfolgreicher Instandsetzung genutzt
werden.

Entsorgung

Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates im Sinne der Umwelt nicht mit
dem Hausmull entsorgen, sondern in dafur vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei
geeigneten Sammelstellen abgeben. Beachte hierbei die aktuell geltenden Vorschriften.




GORILLAS SPORTS GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fur Neuware bei Ersterwerb und beginnt mit dem Rechnungsbzw.
Auslieferdatum. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels bist Du verpflichtet, diesen unverziiglich dem Hersteller zu melden. Es
steht im Ermessen des Herstellers die Garantie durch Ersatzteilversand oder Austausch zu erfiillen.
Bei Ersatzteilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust. Eine Instandsetzung
am Aufstellort ist ausgeschlossen. Gerate fur den Heimgebrauch sind nicht fur eine kommerzielle oder
gewerbliche Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkiirzung oder
Garantieverlust zur Folge. Die Garantieleistung gilt nur fur Material oder Fabrikationsfehler. Bei
VerschleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsachgemaBe Behandlung,
Gewaltanwendung und Eingriffen, die ohne vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung
vorgenommen werden, erlischt die Garantie. Bitte bewahre, falls moglich, die Originalverpackung fur
die Dauer der Garantiezeit auf, um im Falle einer Rucksendung die Ware ausreichend zu schutzen und
sende keine Ware unfrei an unsere Adresse. Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt
keine Verlangerung der Garantiezeit. Anspriiche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auBerhalb des
Gerates entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind ausgeschlossen.

Hersteller:

Gorilla Sports GmbH
Nordring 80
64521 GroB-Gerau

Hier findest Du unsere internationalen Partner:
www.gorillasports.eu




GORILLAS SPORTS TRAININGSINFORMATIONEN

Trainingsvorbereitungen

Bevor mit dem Training begonnen wird, muss sich nicht nur das Trainingsgerat in einem einwandfreien
Trainingszustand befinden, auch Du bzw. Dein Korper sollte ebenfalls fur das Training bereit sein. Daher
solltest Du, wenn Du seit langerer Zeit kein Kraft-/Ausdauertraining mehr absolviert hast, vor Beginn
Deines Trainings in jedem Fall Deinen Hausarzt konsultieren und ein Fitness-Check-Up durchfuhren. Bitte

besprich auch mit Deinem Arzt Dein Trainingsziel; sicher kann er Dir wertvolle Tipps und Informationen
geben. Inshesondere gilt dies fiir Personen, die tber 35 Jahre alt sind, Personen, die Ubergewicht und/

oder Probleme mit dem Herz-/Kreislaufsystem haben.

Trainingsplanung

Das A und O fur ein effektives, zielorientiertes, aber auch motivierendes Training ist ein vorausschauende
Trainingsplanung. Plane daher Dein Fitnesstraining in den normalen Tagesablauf als festen Bestandteil

ein. Ungeplantes Training kann schnell zum Storfaktor werden, oder fiir eine andere Aufgabe auf unbes-
timmte Zeit verschoben werden. Erstelle diese Planung moglichst langfristig auf Monate bezogen und
nicht nur von Tag zu Tag, oder Woche zu Woche. Zur Trainingsplanung gehort auch, dass fur ausreichend
Motivation wahrend des Trainings gesorgt wird. [deal hierzu ist Musik. Sorge auch fur
Trainingsbelohnungen. Setze Dir realistische Ziele, wie zum Beispiel in vier Wochen 1 kg abzunehmen,
innerhalb von sechs Wochen das Trainingsgewicht um 10 kg zu steigern, etc... Wenn Deine Ziele erreicht
wurden, belohne Dich selbst mit zum Beispiel einer Mahlzeit, auf die Du bisher verzichtet hast.



GORILLAS SPORTS TRAININGSINFORMATIONEN

Warm-Up vor dem Training

Absolviere ein Warm-Up vor jeder Trainingseinheit. Warme Deinen Korper auf, in dem

Du 5 - 7 Minuten vor der eigentlichen Trainingseinheit bei geringer Belastung mit einem Springseil,
Crosstrainer oder ahnlichem trainierst. So bereitest Du Dich optimal auf die bevorstehende
Belastung vor.

Cool-Down nach dem Training

Hore nie direkt nach der Beendigung Deines eigentlichen Trainingsprogramms sofort mit dem
Training auf. Lasse Dein Training, ahnlich wie bei der Aufwarmphase noch 5 - 7 Minuten bei geringer
Belastung auf einem Heimtrainer, Crosstrainer, etc. locker auslaufen. Danach solltest Du in jedem
Fall Deine Muskulatur gut dehnen.




GORILLAS SPORTS AUFWARMEN/DEHNEN

Vordere Oberschenkelmuskulatur

- Stiitze Dich mit der rechten Hand an einer Wand oder Ihrem Trainingsgerat
ab. Hebe den linken FuB nach hinten an und halte ihn mit der linken Hand fest.
Das Knie weist gerade nach unten. Ziehe nun Deinen Oberschenkel so weitnach
- ‘ ” ' hinten, bis Du einen leichten Zug im Muskel verspurst. Halte diesen Zugfiir 15
bis 20 Sekunden lang an. Lasse Deinen FuB langsam los und setze dasBein
. . langsam wieder ab. Wiederhole diese Ubung nun mit dem rechten Bein.

Bein- und untere Riickenmuskulatur

Setze Dich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Versuche mit beiden
o Handen Deine FuBspitzen zu fassen, indem Du DeineArme streckst und den
- Oberkorper leicht nach vorne beugst. Halte diese Position fiir 15 bis 20

- j Sekunden lang an. Lasse Deine FuBspitzen los und richte Deinen Oberkorper
langsam und gleichmaBig wieder auf.

Trizeps und Schultern

;A Greife mit der linken Hand hinter den Kopf an die rechte Schulter und

ziehe mit der rechten Hand an dem linken Ellbogen, bis Du ein leichtes
Ziehen verspurst. I_-_Ialte diese Position fur 15 - 20 Sekunden.
.I .l Wiederhole diese Ubung nun mit der rechten Hand.

Oberkorper

A N
Fuhre deinen gestreckten linken Arm auf Schulterhohe an Deinem rechten

Arm vorbei und ziehe mit der rechten Hand an Deinem linken Oberarm, bis

'I Il Du ein leichtes Zie_hen verspurst. Halte diese Position fur 15 - 20 Sekunden.
Wiederhole diese Ubung nun mit der rechten Hand.
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Fliissigkeitszufuhr

Vor und wahrend des Trainings ist eine ausreichende Flussigkeitszufuhr unerlasslich. Wahrend einer
Trainingseinheit von 60 Minuten ist es durchaus moglich, bis zu 0,5 Liter Flissigkeit zu verlieren. Um
diesen Flussigkeitsverlust auszugleichen, ist Apfelschorle im Mischverhaltnis von einem Drittel
Apfelsaft und zwei Dritteln Mineralwasser ideal, da sie alle Elektrolyte und Mineralien enthalt und
ersetzt, die der Korper iiber den SchweiB verliert. 30 Minuten vor Beginn Deiner Trainingseinheit
solltest Du ca. 330 ml trinken. Sorge wahrend des Trainings fiir eine ausgewogene Flissigkeitszufuhr.

Trainingshaufigkeit

Experten empfehlen an 3 bis 4 Tagen in der Woche ein Ausdauer-/Krafttraining zu absolvieren.
Sicherlich wirst Du Dein gesetztes Trainingsziel umso schneller erreichen, je haufiger Du trainierst.
Beachte aber bei Deiner Trainingsplanung ausreichende Trainingspausen einzuplanen, die Deinem
Korper genug Zeit zur Erholung und Regeneration geben. Nach jeder Trainingseinheit solltest Du
mindestens einen Tag pausieren.

Auch fur das Fitness- und Krafttraining gilt: Weniger ist oft mehr!
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General information

Please ensure that all persons using the device have read and understood the assembly and operating
instructions. The assembly and operating instructions must be regarded as part of the product and kept
in a safe place so that they can be referred to at any time if necessary. Ensure that the safety and main-
tenanceinstructions are followed exactly. Any use that deviates from these instructions may result in
damage tohealth, accidents or damage to the device, for which the manufacturer and distributor cannot
accept any liability.

Personal safety

Before starting to use the device, you should consult your family doctor to determine whether the
training is suitable for you from a health point of view. This applies especially to people who have a
hereditary predisposition to high blood pressure or heart disease, smoke, have high cholesterol
levels, are overweight and/or have not exercised regularly in the last year. |f you are on medication
that affects your heart rate, medical advice is absolutely essential. Please also note that excessive
exercise can seriously jeopardize your health. If you experience any signs of weakness, nausea,
dizziness, pain, shortness of breath or other abnormal symptoms during training, please stop training
immediately and consult a doctor in case of emergency.

As a general rule, sports equipment is not a toy. Unless otherwise described, the equipment may only
he used by one person at a time for training. [t may therefore only be used as intended and by
appropriately informed and instructed persons. Persons such as children, invalids, physically and
mentally impaired persons should only use the device in the presence of another person who can
provide assistance and guidance. Suitable measures should be taken to prevent unsupervised
children from using the device. It must be ensured that the user and other persons never move or
stand with any parts of their body in the area of moving parts.
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Training clothes and shoes suitable for fitness training with the device must be worn. The clothing
must be such that it cannot get caught in the device during training due to its shape (e.g. length).
The training shoes should be chosen to match the training equipment, basically give the foot a firm
grip and have a non-slip sole.

Assembly

Check that all parts and tools listed in the parts list are present. Please keep in mind that some
parts may be pre-assembled. Keep children and animals away from the assembly area during
assembly. Tools, packaging materials (e.g. foil) or small parts may pose a risk of injury or
suffocation. Also make sure that you have enough space to move around during assembly.
Beforeusing the device for the first time and at regular intervals, check the tightness of all screws,
nuts and other connections to ensure the safe operating condition of the device.

Location

Set up the device in a flat, stable and dry place. Uneven surfaces can be compensated by adjustable
parts of the device, if available. To protect sensitive surfaces against pressure marks and dirt, we
recommend placing a floor protection mat underneath. Please also remove all objects within the
required training radius before starting training. Use outdoors or in rooms with increased humidity is
not permitted.
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114 cm

90 cm

122 cm

30 cm

Max. Load: 100 kg
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PARTS LIST

PART # ITEM QTY
1 |Frame tube 1
2 Leg 6
3 Mat 1
4 |bungee cord 36
5 Bottom Handrail 1

support
5 upper Handrail 1
support
7 Handrail 1
8 Adjustment 1
Knob
9 Small Bolt 4
10 |Small Washer 8
1 Nut 4
12 Big Bolt 1
13 Wrench 2
14 Big Washer 1
15 Bungee cord 1

assembly tool
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1 m  Connect 6 pcs frame tubes as following figure




GORILLA*SA SPORTS ASSEMBLING STEPS

3 - Assemble all the bungee cords #4 on the mat #3.

corner as following figure, then fasten the remaining cords in an alternating manner

fasten the bungee cords to the frame tube,first fasten the two bungee cords on every
4 - on opposite sides of the trampoline to ensure even tension.
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Instructions of Bungee Cord Assembly

Step / Step 8




GORILLA*SA SPORTS ASSEMBLING STEPS

5 . Assemble the bottom handrailsupport #5 to the frame tube #1 by screws
with wrench as following figure.

6 Assemble the upper handrail support #6 to the bottom handrail
n support #5 by the adjustment knob #8 as following figure.
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7 Assemble the handrail #7 to the upper handrail support #6 with
. screws #12 and #14 as following figure.
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Cleaning

Please use only a slightly damp cloth for cleaning. Attention! Never use gasoline, thinner or other
aggressive cleaning products to clean the surface, as this may cause damage. The device is only
suitable for private home and for indoor use. Keep the device clean and moisture away from the
device. Damage caused by body sweat or other liquids is not covered by the warranty under any
circumstances.

Maintenance

We recommend checking the screws and moving parts at regular intervals. The device may only be
used for training if it is working properly. For possible repairs or needed spare parts, please
contact our customer service. WARNING: The device may only be used after it has been
successfully repaired.

Disposal

In the interest of the environment, do not dispose of the packaging materials, empty batteries and
parts of the device with the household waste, but throw them into the designated collection
containers or hand them in at suitable collection points. Observe the currently valid regulations.




GORILLASA SPORTS WARRANTY

The warranty is 24 months, applies to new goods at first purchase and begins with the invoice or
delivery date. During the warranty period, any defects will be repaired free of charge. If you find a
defect, you are obliged to report it immediately to the seller. It is at the discretion of the seller to
fulfill the warranty by sending spare parts or replacement. In case of shipment of spare parts, the
seller has the right to replace without loss of warranty. Repair at the place of installation is excluded.
Devices for home use are not suitable for commercial or industrial use. Violation in the use will result
in warranty reduction or loss. Warranty coverage applies only to defects in materials or workmanship.
Wear parts or damage caused by misuse or improper handling, use of force and interventions made
without prior consultation with our service department will void the warranty. If possible, please keep
the original packaging for the duration of the warranty period in order to adequately protect the goods
in the event of a return and do not send any goods carriage forward to our address. A claim under
warranty does not result in an extension of the warranty period. Claims for compensation for damage
that may occur outside the device (unless liability is mandatory regulated by law) are excluded.

Manufacturer:

Gorilla Sports GmbH
Nordring 80
64521 GroB-Gerau

Here you can find an overview of our international partners:
www.gorillasports.eu.




GORILLAS SPORTS TRAINING INFORMATION

Training preparations

Before you start training, not only must the training equipment be in perfect condition, but you or your
body should also be ready for training. Therefore, if you have not done any strength/endurance training
for a long time, you should always consult your family doctor before starting your training and carry out a
fitness check-up. Please also discuss your training goals with your doctor; he or she can certainly give

you valuable tips and information. In particular, this applies to people over 35 years of age, people who
are overweight and/or have problems with the cardiovascular system.

Workout planning

The be-all and end-all for effective, goal-oriented, but also motivating training is planning your workouts.
Therefore, plan your fitness training into your normal daily routine as a fixed component. Unplanned
training can quickly become a disruptive factor, or be postponed indefinitely for another task. Plan your
workout for the long term, for months at a time, and not just from day to day or week to week. Training
planning also includes providing sufficient motivation during the workout. Music is ideal for this. Also

provide training rewards. Set realistic goals, such as losing 1 kg in four weeks, increasing your training
weight by 10 kg in six weeks, or similar. When your goals are achieved, reward yourself!

Training frequency

Experts recommend doing endurance/strength training 3 to 4 days a week. Certainly, the more often you
train, the faster you will reach your training goal. However, when planning your workout, make sure to
take sufficient breaks from training to give your body enough time to recover and regenerate. You should-
take at least one day off after each training session.




GORILLAS SPORTS TRAINING INFORMATION

Hydration

Sufficient fluid intake is essential before and during training. During a training session of 60 minutes, it

is quite possible to lose up to 0.5 liters of fluid. To compensate for this fluid loss, apple spritzer in amix-
ing ratio of one-third apple juice and two-thirds mineral water is ideal, as it contains and replacesall the

electrolytes and minerals that the body loses through sweat. 30 minutes before the start of your training
session you should drink about 330 ml. Ensure a balanced fluid intake during your workout.

Warm-Up

Complete a warm-up before each training session. Warm up your body by 5 - 7 minutes before the actual
training session at low load with skipping rope, cross trainer or similar. This is the best way to prepare
yourself for the upcoming workout.

Cool-Down

Never stop training immediately after finishing your actual training program. Let your training, similar to
the warm-up phase still 5 - 7 minutes at low load on an exercise bike, cross trainer, etc. loosely run out.
Afterwards, you should always stretch your muscles well.




GORILLAS SPORTS WARM-UP/STRETCHING

Thighs
-

..d"’" A""I

Legs and lower back

-

—

- /

Triceps and shoulder
~ .

Upper body
~ A

Support yourself with your right hand against a wall or your exercise
equipment. Lift the left foot backward and hold it with the left hand. The knee
points straight down. Now pull your thigh back until you feel a slight stretchin
the muscle. Hold this position for 15 - 20 seconds. Slowly release your foot and
slowly put the leg down again. Now repeat this exercise with the right leg.

Sit on the floor with your legs stretched out.

Try to grasp the tops of your feet with both hands, stretching your arms and
bending your upper body slightly forward.

Hold this position for 15 to 20 seconds. Release the tops of your feet and slowly
and steadily straighten your upper body.

Reach behind your head to your right shoulder with your left hand and
pull on your left elbow with your right hand until you feel a slight tug.
Hold this position for 15-20 seconds.

Now repeat this exercise with the right hand.

Bring your extended left arm past your right arm at shoulder level and pull on
your left upper arm with your right hand until you feel a slight tug.

Hold this position for 15-20 seconds.

Now repeat this exercise with your right hand.
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