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1.  Copyright

© Copyright 2020 TOGU GmbH + DMB sowie © Copyright 2020 DMB soweit
gekennzeichnet
Alle Inhalte, insbesondere Texte, Fotografien und Grafiken sind urheberrechtlich geschiitzt. Alle

Rechte, einschlieBlich der Vervielfaltigung, Verdffentlichung, Bearbeitung, Nachahmung und
Ubersetzung, sind verboten bzw. bendtigen der schriftlichen Zustimmung von DMB, Dr. Markus Braun.

TOGU GmbH DMB

Atzinger Str. 1 Am Hang 12 A

83209 Prien am Chiemsee 91341 Roettenbach
Deutschland Deutschland

+49 (0) 8051 90380 +49 (0) 9195 5782
www.togu.de www.bike-balance-board.de

TOGU®, das TOGU Logo, Balanza® und Jumper® mini sind eingetragene Marken der TOGU GmbH.
Flow Perfect® ist eine eingetragene Marke von DMB.

Die Informationen in diesem Handbuch wurden sorgféltig auf ihre Korrektheit Gberprift. TOGU und
DMB Ubernehmen keine Verantwortung fir Druck- oder Schreibfehler.

Das TOGU Bike Balance Board ist nicht in allen Landern oder Regionen verfugbar. Der Lieferumfang
des TOGU Bike Balance Boards ist nicht in allen Landern oder Regionen identisch. Die Verfligbarkeit
von Teilen und Zubehoér des TOGU Bike Balance Boards kann sich andern. Abweichungen der auf
den Abbildungen gezeigten Produkten von den aktuell gelieferten Produkten sind mdéglich.
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3. Produktiubersicht

3.1 Plattform

Die Plattform ist bei jeder Variante des TOGU 3B black im Lieferumfang enthalten. Die
Plattform wird in Komponenten geliefert, die zu montieren sind.

Komponente 1 — Basiseinheit vormontiert;
Komponente 2 — Lenksaule mit Montagematerial und Werkzeug;
Komponente 3 — Halteeinheit vormontiert bestehend aus Lenker, Vorbau, Griffe und Werkzeug

3.2 Tools

Ein Tool ist im Lieferumfang enthalten — die weiteren Tools sind als Zubehdr erhaltlich. Die
Verwendung anderer Tools ist nicht vorgesehen. Von der Verwendung anderer Tools wird
ausdricklich abgeraten, da dies zur Gefahrdung des Nutzers fihren kann.

e

3.3 Luftpumpe

Die Luftpumpe ist bei jeder Variante des TOGU 3B black im Lieferumfang enthalten.

"

=
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R

4. Hinweise zur Anwendung

Die Anwendung des 3B black ist insbesondere auf ein Koordinations-Training ausgelegt.
Koordinations-Training kann folgendes bewirken:

e Steigerung der motorischen und kognitiven Leistung
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Schnellere und préazisere Bewegungen in Sport und Alltag durch automatisierte Bewegungen
aus der Kérpermitte
Mehr Bewegungsqualitat in Sport und Alltag

Vorteile eines Koordinations-Trainings flr Mountainbiker, Skifahrer und Snowboarder etc.

#1 Mehr Speed und Style / héhere Geschwindigkeiten und elegantere, flissigere Bewegungen

#2 Mehr Bewegungssicherheit

#3 Training der Tiefenmuskulatur sowie der inter- und intramuskularen Koordination

Vorteile eines Koordinations-Trainings flr Fitness-Sportler und Gesundheits-Sportler

5.1

#1 Mehr Bewegungssicherheit

#2 Schnellere Reaktionen

#3 Training der Tiefenmuskulatur sowie der inter- und intramuskularen Koordination

#4 Verbesserung der Plastizitat des Gehirns

Montage

3B black

Lenks&ule von unten durch die Offnung der Basiseinheit fiihren, die die Vertiefung aufweist
und um die sich die 6 Befestigungspunkte befinden. Aus Griinden der Produktsicherheit sind
der Einsatz von méBiger Kraft sowie das Drehen der Lenksdule um die Langsachse
erforderlich, um eine sichere Verbindung der Lenksaule mit der Basiseinheit zu erreichen. In
keinem Fall diese Montage unter groBem Krafteinsatz vornehmen. Hier besteht die Gefahr der
Beschadigung oder Zerstérung des Produktes.

Die Lenksaule soweit durch die Offnung filhren bis die Montageplatte der Lenksaule, in der
sich 6 Bohrungen befinden, lagegleich zu den Befestigungspunkten in der Basiseinheit
positioniert sind und die Montagplatte rundum flachenbiindig mit der Unterseite der
Basiseinheit abschlieBt.

Jetzt werden die 6 mitgelieferten
Schrauben nacheinander durch die
Bohrungen der Montageplatte der
Lenksaule gefihrt und ca. 3
Umdrehungen eingedreht. In einem
weiteren  Schritt  werden die
Schrauben flachenbiindig mit den
Bohrungen  der  Montageplatte
eingedreht, so dass sich die
Lenksaule noch etwas bewegen
lasst. Danach bitte im sogenannten
. Uber Kreuz“-Verfahren die
Schrauben  schrittweise  weiter
eindrehen. Das Ziel dieses
Vorgehens ist es, Spannungen zwischen Lenksaule und Basiseinheit zu vermeiden.

Alle 6 Schrauben werden ,handfest” mit dem mitgelieferten Werkzeug angezogen. In keinem
Fall ein anderes Werkzeug verwenden, insbesondere kein Werkzeug einsetzen, mit dem
héhere Kréafte aufgebracht werden kdnnen. Zu diesen ungeeigneten Werkzeugen gehdren
auch elektrisch betriebene Werkzeuge wie Akku-Schrauber. Wie bei jeder dynamisch
belastetsten Schraubverbindung sind auch hier die Schrauben von Zeit zu Zeit auf ihren
sicheren Sitz zu Uberpriifen. Sobald beim Gebrauch des 3B black eine Bewegung der
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Lenksdule festgestellt wird, die keine Bewegung der Basiseinheit zur Folge hat, ist
unverziglich der sichere Sitz der Schrauben zu Uberprifen.

Nach der Montage der Lenksaule wird die mitgelieferte Einheit aus Vorbau und Lenker am
oberen Ende der Lenksaule Uber den dafiir vorgesehen Zapfen geschoben.

Bitte bei dieser Montage die Einheit
aus Lenker und Vorbau beim
Aufschieben auf den Zapfen hin und
her drehen. Nachdem der Vorbau
soweit aufgeschoben wurde, dass er
biindig an der Unterseite des
Zapfens anliegt, und nicht mehr
weiter aufgeschoben werden kann,
bitte die beiden Schrauben des
Vorbaus mit dem mitgelieferten
Werkzeug soweit eindrehen, dass
sie fast vollstédndig eingedreht sind.
In diesem Zustand kann die Einheit
aus Vorbau und Lenker ausgerichtet
werden. Nach dem Ausrichten bitte die Schrauben handfest anziehen. Auch hier sind die fir
die Lenksaule beschriebenen Hinweise zu dem zu verwendenden Werkzeug zu beachten.
Auch diese Schraubverbindung ist von Zeit zu Zeit zu prtifen.

Wert fir den Radumfang einzugeben, also 9999. Im Anhang finden sie dazu eine Anleitung
bei Verwendung einer fenix®.

6. Bevor sie Starten — Sicherheit und Handhabung

6.1 Sicherheitshinweise

Bitte lesen sie sorgfaltig dieses Benutzerhandbuch und insbesondere alle
Sicherheitshinweise. Die Sicherheitshinweise finden sie in einem eigenen Kapitel mit der
Uberschrift SICHERHEITSHINWEISE.

6.2 Vertraut machen

Machen sie sich mit dem 3B black intensiv vertraut. Bittel lesen sie vor der ersten Nutzung in
jedem Fall dieses Benutzerhandbuch. Insbesondere die Kapitel ,Anwendungsbereiche - die 3
Tools’ und ,So starten sie — Erste Verwendung' sind besonders wichtig.

6.3 Selbsteinschéatzung

Die Nutzung des 3B black darf sie in keinem Fall verunsichern, Uberfordern oder gar
gefahrden. Wenn sie nach dem Studium des Benutzerhandbuchs Fragen oder Zweifel haben,
bitte fragen sie einen Arzt, Physiotherapeut oder Sportwissenschaftler.

7. Anwendungsbereiche - die 3 Tools

7.1 Jumper® Mini: Koordinations-Training fiir Beginner + Basis fiir Kraft-Ausdauer-
Training
Bei der Nutzung des 3B black mit dem Jumper® Mini kdnnen Kippbewegungen in allen
Richtungen ausgefliihrt werden. Dies macht die Nutzung einfacher, Trainingserfolge stellen
sich friher ein.
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Es gibt 3 Positionen fiir das 3B black und den Jumper® Mini. Die 3 Positionen
sind durch die 3 Fenster auf dem 3B black vorgegeben. Die Mitte des
Jumper® Mini muss durch das gewahlte Fenster zu sehen sein. Die Position
1 ist einfacher als die Position 2 und die Position 2 ist wieder einfacher als
die Position 3. (Grafik mit Markierung der 3 Fenster).

Das 3B black und der Jumper® Mini kénnen auch zum Koordinations-Training genutzt werden.
Zum Beispiel Kniebeugen oder Squats kénnen ausgefihrt
werden. Dazu steht der Nutzer auf dem 3B black und fiihrt die
Bewegungen fir das Kraft-Ausdauer-Training aus. Bei der
Verwendung von externen Gewichten, z.B. in Form einer
Gewichtsweste (weighted vest) ist insbesondere zu beachten,
dass das maximal zuldssige Gewicht des Nutzers nicht
Uberschritten wird — das externe Gewicht und das Gewicht des
Nutzers zusammen dirfen nicht das maximal zulassige
Gewicht von 100kg Ubersteigen.

—Fenster3

Fenster 2
Fenster 1

7.2 Red Roll: Koordinations-Training fiir Fortgeschrittene

Bei der Nutzung des 3B black mit der Red Roll kippt das 3B black um die Querachse und kann
zusatzlich nach vorn und hinten bewegt werden. Die Red Roll kann auch um 90° gedreht
werden. Damit kénnen Bewegungen nach rechts und links ausgefiihrt werden. Das 3B black
kippt dann um die Langsachse.

Im Vergleich zum Jumper® Mini sind die Bewegungen
anspruchsvoller. Im Vergleich zum Ball sind die Bewegungen
weniger anspruchsvoll, aber umso sicherer.

Es gibt bei der Nutzung der Red Roll grundsétzlich nur eine
Position fir den Start. Fiir den Start der Nutzung ist die Red Roll
ist immer unter dem Fenster 1 zu positionieren.

7.3 Ball: Koordinations-Training fiir Experten

Bei der Nutzung des 3B black mit dem Ball kippt das 3B black in alle Richtungen und kann
zusatzlich in alle Richtungen bewegt werden.

Im Vergleich zur Red Roll und insbesondere zum Jumper® Mini sind
die Bewegungen anspruchsvoller.

Es gibt bei Nutzung des Balls grundsatzlich nur eine Position fir den
Start. FUr den Start der Nutzung ist der Ball immer unter dem Fenster
1 zu positionieren.

8. So starten sie — Erste Verwendung

8.1 Nutzung der Luftpumpe

Fehlversuche gehdéren zu einem Koordinations-Training dazu, d.h. Fehlerversuche sind
Bestandteil der Koordinations-Trainings, aber in keinem Fall dirfen sie sich Uberfordern. Mit
der Luftpumpe wird die Menge an Luft in dem von ihnen gewahlten Tool reguliert. Die Menge
an Luft in Jumper® Mini, Red Roll oder Ball bestimmt die Geschwindigkeit, mit der sich das 3B
black bewegt und gibt vor, wie weit das 3B black maximal zur Seite kippen kann. Wenig Luft
ist fir den Start der Nutzung in jedem Fall zu bevorzugen. Lassen sie daher vor dem Start der

Seite 7 von 17 V1_10_2020




Bike Balance Board

Nutzung Luft aus dem Jumper Mini, der Red Roll oder dem Ball — sie kdnnen jeder Zeit wieder
einfach und schnell Luft mit der Pumpe hinzufligen.

Die Nadelspitze der Luftpumpe wird von der Pumpe getrennt und dann in das Ventil des
Jumper Mini gesteckt. Dabei stromt Luft aus dem Tool. Bitte so viel Luft entfernen, bis sie mit
der Geschwindigkeit zufrieden sind. Bei Red Roll und Ball kann auch die Geschwindigkeit ,,0
gewahlt werden, d.h. soviel Luft entnommen werden, bis Red Roll oder Ball sich nicht mehr
bewegen kénnen.

Zum Erhéhen der Luftmenge die Nadelspitze auf die Luftpumpe schrauben und schrittweise
durch jeweils wenige Pumpschiibe die Luftmenge erhéhen. Achten Sie darauf, die Nadel zu
befeuchten und vorsichtig und gerade in das Ventil einzufiihren.

Bitte beachten sie, dass die Luftmenge individuell gewahlt werden muss und auf das
Kérpergewicht einzustellen ist. Personen mit wenig Gewicht missen mehr Luft aus dem Tool
entfernen, um zu dem gleichen Ergebnis zu kommen, wie Personen mit einem héheren
Kérpergewicht.

8.2 Aufsteigen und Absteigen ohne Nutzung eines Tools

Stellen sie das 3B black auf den FuBboden, der eben, stabil und sauber sein muss und mit
einem Abstand von allseits mindestens 2 Meter Abstand zu Gegenstéanden oder Wanden.
Greifen Sie zuerst die Griffe am Lenker und steigen sie dann auf das 3B black. Diese
Reihenfolge ist stets einzuhalten! Gehen sie bitte leicht in die Knie, winkeln sie die Arme leicht
an und schauen sie auf einen Punkt, der mindestens 2 Meter vor ihnen am Boden oder auf
der Wand vor ihnen liegt. Bitte prifen sie, wie fest sie die Griffe halten. Die Hande sollten die
Griffe nur so fest umgreifen, wie es fur ihr Sicherheitsgefuhl erforderlich ist. Ein GbermaBig
festes Umgreifen der Griffe hindert sie an der Ausfihrung der Bewegungen.

Die Position der FiBe kann grundséizlich freigewahlt werden. Der Abstand der FiBe
zueinander sollte méglichst groB sein, aber nicht unnatirlich, also nicht soweit, dass sie eine
Kdrperspannung aufbauen. Stehen sie bitte entspannt auf dem 3B black. Es ist zu empfehlen,
dass die FiiBe in etwa die Position einnehmen, die sie bei der Ausfiihrung ihrer bevorzugten
Sportart haben. Beim Radfahren und Mountainbiken ist dies eine Schrittstellung, fir das
Skifahren eine parallele FuBstellung.

Es ist zu empfehlen, dass sie die von ihnen bevorzugte FuBstellung bereits beim Aufsteigen
einnehmen. Damit vermeiden sie das Korrigieren oder Andern der FuBstellung wahrend sie
sich mit dem 3B black bewegen.

Bitte wiederholen sie das Auf- und Absteigen mehrmals, bis sie die fir sie bevorzugte Position
der FuBe gefunden haben und sie beim Auf- und Absteigen eine erste Routine gewinnen
konnten.

8.3 Aufsteigen und Absteigen mit Nutzung eines Tools

Greifen Sie zuerst die Griffe am Lenker des 3B black und positionieren sie dann das 3B black
auf dem von ihnen gewahlte Tool, also dem Jumper® Mini, Red Roll oder Ball, wie
beschrieben. Wahen sie im nachfolgenden Training immer genau diese Position und keine
andere!

Halten sie die beschriebenen Abstande ein.

Bitte befolgen sie analog die Hinweise im vorangegangenen Kapitel flr das Aufsteigen und
Absteigen ohne Nutzung eines Tools.

Bitte wiederholen sie das Auf- und Absteigen mehrmals, bis sie die fir sie bevorzugte Position
der FiiBe gefunden haben, und sie beim Auf- und Absteigen eine erste Routine gewinnen
konnten.
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8.4

8.5

9.

91

3B black in Bewegung setzten

Bitte positionieren sie das von ihnen gewahlte Tool entsprechend der Hinweise weiter oben
steigen sie auf das 3B black, wie zuvor beschrieben. Jetzt bitte die Hiifte nach vorn schieben,
bis das 3B black sich bewegt. Sobald sich das 3B black bewegt, die Hiifte wieder nach hinten
schieben. Mit dem Verschieben der Hifte steuern sie das 3B black.

Bitte beachten sie, dass sich das 3B black méglicherweise ruckartig und plétzlich in Bewegung
setzt und eine starke Beschleunigung macht. Bitte beachten sie weiter, dass das 3B black sich
dabei in eine Richtung bewegt, mit der sie nicht gerechnet haben. Darauf miissen sie
vorbereitet sein.

Bitte prifen sie, ob das von ihnen gewéahlte Tool fir sie geeignet ist. Wahlen sie ggf. ein Tool,
dass weniger anspruchsvoll ist — bitte beachten sie die Hinweise in Kapitel 7. Bitte nutzen sie
die Luftpumpe, wie zuvor beschrieben, um Luft aus dem von ihnen gewahlten Tool zu
entfernen, so dass sich das 3B black langsamer bewegt.

Uberpriifung der Kénner-Stufe

Fehlversuche gehéren zu einem Koordinations-Training dazu, aber in keinem Fall durfen sie
sich Uberfordern oder gar geféhrden. Bitte priifen sie, ob das von ihnen gewahlte Tool fir sie
geeignet ist. Wahlen sie ggf. ein Tool, dass weniger anspruchsvoll ist. Bitte nutzen sie in jedem
Fall die Luftpumpe, wie zuvor beschrieben. Ggf. sollten sie das 3B black ohne Tool nutzen.

Koordinations-Training

Bewegungen mit dem 3B black

Das 3B black lasst Bewegungen der Hifte und des Rumpfs in
die 3 Richtungen vor/zuriick, rechts/links und hoch/runter zu. Zudem ist eine Drehung um die
Langsachse mdglich. Diese 4 Bewegungen der Hilfte und des Rumpfs werden hier als
Elementare Bewegungen bezeichnet.
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Viele Bewegungen im Alltag und im Sport werden unter Verwendung
dieser Elementaren Bewegungen ausgeflihrt. Ein Beispiel ist das Mountainbiken.

In Alltag und Sport werden diese 4 Elementaren Bewegungen zu Bewegungs-Sequenzen
kombiniert.

Komplexe
Bewegungen

Bewegungs-
Sequenzen

Elementare Bewegungen , N -
wl Die Nutzung des 3B black zum Koordinations-Training hat das

Ziel, zunéchst diese 4 Elementaren Bewegungen zu automatisieren. Die automatisierten
Bewegungen werden dann kombiniert zu Bewegungs-Sequenzen. Die Bewegungs-
Sequenzen werden dann im nachsten Schritt automatisiert.

9.2 Trainingsablauf

Der Trainingsablauf ist auf das Automatisieren der 4 Elementaren Bewegungen und weiterhin
auf das Automatisieren von Bewegungs-Sequenzen ausgerichtet. Das Automatisieren der 4
Elementaren Bewegungen und Bewegungs-Sequenzen erfolgt in 4 Stufen.

A
MoQ s

Motion " ‘%
Quality g

Level 4

Robust
Motions

Level 3
Automated
Level 2 Motions

Accurate
Level 1 Motions
Unfocused

> Motions

© DMB 2020

Time

> Fur den Beginn der Nutzung des 3B
black im Koordinations-Training wahlen sie bitte eine der 4 Elementaren Bewegungen aus.
Wie jedes Koordinations-Training gibt es Ubungseinheiten, die aus sogenannten
Durchgéangen bestehen. Zu Beginn sollten 2 Ubungseinheiten mit jeweils 2 Durchgangen
absolviert werden. Jeder Durchgang sollte nicht langer als 20 bis 40 Sekunden dauern.
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Zwischen jedem Durchgang ist eine Pause von mindestens 20 bis 40 Sekunden einzulegen.
Zwischen den Durchgéngen ist eine Pause von mindestens 2 Minuten einzulegen.

Durchgang Pause Durchgang
1 P

20 bis 40 20 bis 40 20 bis 40
Sekunden Sekunden Sekunden

Ubungseinheit 1

Pause 2 bis 5 Minuten

Durchgang Pause Durchgang
1 2

Level 1 20 bis 40 20 bis 40 20 bis 40

Sekunden Sekunden Sekunden

Die Pausen sind fir den
Trainingserfolg sehr wichtig. Fehlversuche sind im Koordinations-Training typisch. Ohne
Fehlversuche kann sich kein Trainingserfolg einstellen. Die Fehlversuche sind zu akzeptieren.
Nach jedem Fehlversuch sollte eine Pause von ca. 20 bis 40 Sekunden eingelegt werden.

Mit zunehmendem Trainingserfolg kann die Dauer eines Durchgangs verlangert werden. Auch
die Anzahl der Durchgénge pro Ubungseinheit und die Anzahl an Ubungseinheiten kann
erhéht werden.

Das Training sollte beendet werden, wenn die Ausfiihrung der Bewegungen nicht mehr besser
wird oder sich eine Ermiidung einstellt.

Der Trainingserfolg ist abhangig von den individuellen Méglichkeiten des Nutzers. Dazu gehért
die personliche Geschicklichkeit, aber auch die Wahl der Trainingssituation oder Tageszeit.
Typischerweise kénnen die Bewegungen besser im ausgeruhten Zustand, z.B. am Morgen,
ausgeflihrt werden.

Das Ziel der Nutzung des 3B black im Koordinations-Training ist das méglichst lange und
gleichmaBige, automatisierte Ausflhren der 4 Elementaren Bewegungen und von
Bewegungs-Sequenzen. Dabei missen die Bewegungen prazise und mdglichst schnell
ausgefihrt werden. Bitte beachten sie, dass die Geschwindigkeit auch durch die Menge an
Luft in dem von ihnen gewahlten Tool, Jumper® Mini, Red Roll oder Ball, abhangt.

Wahlen sie bitte fir sich persdnlich, ob sie méglichst alle 4 Elementare Bewegungen und dann
Bewegungs-Sequenzen mit einer eher geringen Geschwindigkeit automatisieren méchten
oder zunachst z.B. eine einzige Elementare Bewegung méglichst schnell ausfiihren kénnen
wollen.

Testen sie ihren Trainingserfolg — prifen sie, ob sie die Bewegung automatisiert ausfiihren
kdénnen. Das Ziel der Nutzung des 3B black im Koordinations-Training ist die automatisierte
Ausfuhrung von Elementaren Bewegungen und Bewegungs-Sequenzen. Die Automatisierung
kann mit einem Test geprift werden. Dazu benétigen sie eine zweite Person. Bitten sie diese
Person mit ihnen zu sprechen, wahrend sie die Bewegung ausflihren. Das Lésen von
Rechenaufgaben ist dazu eine Alternative. Gelingt es ihnen, sich fllissig zu unterhalten oder
die Rechenaufgaben zu lésen, wahrend sie die Bewegungen mit dem 3B black ausfiihren,
dann haben sie diese Bewegung automatisiert. Damit sind die Voraussetzungen gegeben, um
das Level 4 anzugehen.

In Level 4 werden im Vergleich zu Level 3 die Durchgénge kirzer sein und die Anzahl an
Ubungsdurchgangen geringer. In Level 4 trainieren sie typischerweise mit miden Muskeln
oder mit Wettkampfstress.

Alternativ zum Start des Trainings in Level 4 kdnnen sie die von ihnen gewahlten Bewegungen
durch das Erhdhen der Luftmenge in dem von ihnen gewdhlten Tool mit hdherer
Geschwindigkeit ausfiihren und wieder automatisieren. Oder sie kombinieren ihre
automatisierten Bewegungen zu komplexeren Bewegungen. Sie kénnen auch das Tool
wechseln und mit dem neuen Tool das Koordinations-Training von Level 1 bis Level 3 bzw.
Level 4 erneut durchlaufen.
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Fir das Training von Bewegungs-Sequenzen finden sie Vorschlage bei https:/www.bike-
balance-board.de/training/ .

10. Kraft-Ausdauer-Training

Grundsatzlich eigenen sich alle 3 Tools fir das Kraft-Ausdauer-Training. Praktisch ist es
typischerweise nur mit dem Jumper Mini méglich. Bei der Nutzung von Red Roll und insbesondere
dem Ball muss vor dem Beginnen eines Kraft-Ausdauer-Trainings das Gleichgewichthalten nahezu
perfektioniert worden sein, d.h. héchste koordinative Fertigkeiten missen zuvor erworben worden
sein.

Ein Beispiel fir Bewegungen zum Kraft-Ausdauer-Training sind Squats oder Kniebeugen. Dazu
kénnen, soweit das maximale Gewicht von 100 kg nicht Gberschritten wird, auch externe Gewichte
eingesetzt werden. Bitte beachten sie, dass sie dazu geeignete Mittel wie eine Gewichtsweste
einsetzen.

Fir das Kraft-Ausdauer-Training im Allgemeinen gibt es besondere Risiken, wie zum Beispiel
Gelenkbelastungen, die in jedem Fall zu beachten sind. Bitte informieren sie sich ggf. bei einem
Arzt, Physiotherapeut oder Sportwissenschaftler, bevor sie beginnen.
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11. SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie bitte dieses Benutzerhandbuch vor der Verwendung lhres 3B black genau durch, um
Verletzungen bei ihnen als Nutzer oder Schaden am 3B black oder an der Umgebung zu
vermeiden.

.

Die Hochstlast des 3B black betragt 100kg. Die Mindestlast betragt 50kg.

Bei unsachgeméaBem oder GbermaBigem Training sind Gesundheitsschaden méglich.
Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung das 3B black auf vorhandene Schaden.

Trainieren Sie mit Sportschuhen oder normalem, festem Schuhwerk. Auf keinen Fall das 3B
black mit Radschuhen mit Klicksystem an der Sohle verwenden.

Die Standflache des 3B black muss fiir die Nutzung frei von Feuchtigkeit, Nasse und Schmutz
sein.

Wenn Sie bereits langere Zeit keinen Sport betrieben haben oder Herz-, Kreislauf oder
orthopadische Probleme haben, konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das 3B black
verwenden.

Personen mit kérperlichen Einschrankungen, insbesondere Einschrankungen in Bezug auf die
Koordination von Bewegungen und das Regulieren des Gleichgewichts, oder sonstigen Leiden
duarfen das 3B black nur unter arztlicher Aufsicht verwenden.

Die Verwendung des 3B black empfiehlt sich nicht fir Personen mit Krankheiten wie Epilepsie,
Osteoporose, orthopadische Prothesen oder anderen implantierten medizinischen Geraten wie
Cochlea-Implantaten.

Altere Menschen sollen das 3B black sachgemaB und unter Aufsicht verwenden.

Die Verwendung des 3B black empfiehlt sich nicht in der Schwangerschaft.

Kinder dirfen das 3B black nicht verwenden, auch nicht als Spielzeug.

Das 3B black ist nicht zur Verwendung durch Personen (auch Kinder) gedacht, deren
sensorische, kdrperliche oder mentale Fahigkeiten herabgesetzt oder eingeschrankt sind oder
denen es an Erfahrung oder Know-how mangelt, wenn sie nicht von einer fir ihre Sicherheit
verantwortlichen Person beaufsichtigt oder (ber die Funktionsweise des 3B black persdnlich
aufgeklart worden sind.

Zehen, Finger oder Fremdkdrper dirfen nicht in die Zwischenrdum zwischen den seitlichen
Abdeckungen gesteckt werden.

Zehen, Finger oder Fremdkdrper dirfen nicht zwischen den seitlichen Abdeckungen und der
Flache, auf dem das 3B Black steht, gesteckt werden.

Nicht nach oder wahrend Alkoholgenuss verwenden.

Das 3B black vor Gebrauch auf eine flache, stabile, ebene und saubere Unterlage auf den
FuBboden stellen. Verschmutzungen der Unterlage haben vorzeitigen Verschlei3 des 3B black
zur Folge.

Vermeiden Sie den Kontakt mit spitzen und scharfen Gegensténden (z.B. Glassplitter, spitze
Steine), da diese das 3B black beschadigen kénnen.

Das 3B black bitte nicht werfen.

Einen Abstand von mindestens 2 m von der néchsten Wand oder anderen Gegenstéanden
einhalten.

Bitte nehmen Sie vor Gebrauch Schmuck, Mobiltelefon oder sonstige Wertgegenstande bzw.
Schllissel oder scharfe Gegenstdnde ab, um Beschadigungen oder Verletzungen zu
vermeiden.

Um Verletzungen zu vermeiden, nicht springen oder auf das 3B black hinknien.

Es darf stets nur eine Person auf dem 3B black stehen.

Wegen Kippgefahr das 3B black nicht einseitig belasten.
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» Keine anderen Gerate oder Gegenstande zusatzlich zum eigenen Gewicht auf das 3B black

stellen.

» Zusatzgewichte missen in daflr vorgesehene Textilien untergebracht werden wie zum
Gewichtswesten.

« Das maximale Gewicht darf auch zusammen mit externen Gewichten nicht Uberschritten
werden.

» Das 3B black von feuchten Stellen, direkter Sonneneinstrahlung und Warmequellen fernhalten
und nicht im Freien lagern oder aufbewahren, auch nicht im Freien kurze Zeit stehen lassen.

» Das 3B black stets von Kontakt mit Fliissigkeiten fernhalten. Nicht mit feuchten Handen oder
feuchten Schuhsohlen benutzen.

» Das 3B black nicht ruckartig bewegen.

» Das 3B black nicht verwenden, wenn die Raumtemperatur Gber 40°C liegt.

» Keinesfalls entflammbare Substanzen nahe dem 3B black lagern.

* Im Rahmen der Nutzung kann das 3B black kontaminiert werden mit Keimen, beispielsweise
mit Viren oder Bakterien. Daher sollte das 3B black vor und nach dem Gebrauch desinfiziert
werden, insbesondere wenn es von mehreren Personen genutzt wird.
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12. Wartung und Reinigung

Kunststoff-Federn

Die an allen 4 Seiten angebrachten Vorrichtungen unterhalb der Standplatte sind Uber jeweils 2
Kunststoff-Federn mit der Standplatte verbunden. Diese Kunststoff-Federn sind ein VerschleiBteil
und daher von Zeit zu Zeit, bevorzugt vor jedem Gebrauch des 3B black, auf Schaden zu
untersuchen. Bitte achten sie besonders auf Risse an den Knickstellen der Kunststoff-Federn.
Beschadigte Kunststoff-Federn miissen umgehend ausgetauscht werden. Die weitere Nutzung des
3B black mit beschadigten Kunststoff-Federn ist nicht méglich.

Balanza® Balle

Die an allen 4 Ecken unterhalb der Standplatte angebrachten Balle, die Balanza® Balle, sind ein
VerschleiBteil. Die Balanza® Bélle sind von Zeit zu Zeit, bevorzugt vor jedem Gebrauch des 3B
black, auf Schaden zu untersuchen. Bitte achten sie besonders auf Risse. Beschadigte Balanza®
Bélle missen umgehend ausgetauscht werden. Die weitere Nutzung des 3B black mit
beschadigten Balanza® Ballen ist nicht mdglich.

Von Zeit zu Zeit ist in die Balanza® Bélle Luft nachzufillen. Die Luftmenge nimmt mit der Zeit ab.
Bitte beachten Sie beim Nachzufillen, dass der Durchmesser der Balanza® Balle nicht mehr als
jeweils ca. 7 cm betragt, da sich die Balle ansonsten dauerhaft verformen Zum Nachfllen bitte die
Nadelspitze auf die Luftpumpe schrauben (die Nadelspitze befindet sich im Auslieferzustand im
Griff der Luftpumpe). Feuchten sie bitte stets die Nadelspitze der Luftpumpe vor dem Einflhren in
das Nadelventil an. Die Nadelspitze vorsichtig und gerade in das Nadelventil der Balanza® Balle
einflihren und schrittweise durch jeweils wenige Pumpschiibe die Luftmenge erhéhen.

Schraubverbindungen
Alle Schraubverbindungen sind von Zeit zu Zeit auf ihren festen Sitz zu priifen. Ggf. Schrauben,
wie in diesem Benutzerhandbuch beschrieben, anziehen.

Lenkséule

Bei der Priifung der Schraubverbindungen muss auch die Lenksaule lberprift werden. Wenn sie
den festen Sitz der 6 Schrauben prifen, mit denen die Lenksaule mit der Standplatte verbunden
ist, bitte auch den sichtbaren Teil des Rohrs der Lenkséaule prifen. An der Stelle, an der das Rohr
in die Montageplatte Gbergeht, dirfen keine Risse sein. Die weitere Nutzung des 3B black mit
beschadigter Lenkséaule ist nicht méglich.

Luftmengen andern / Nutzung der Luftpumpe

Zum Einstellen der Luftmenge auf ihre persénliche Situation bitte nur die mitgelieferte Luftpumpe
verwenden. Feuchten Sie stets die Nadelspitze der Luftpumpe vor dem Einfihren in das
Nadelventil an. Bitte die Nadelspitze vorsichtig und gerade in das Nadelventil einflihren, da
ansonsten das Nadelventil beschadigt wird. Die Nadelspitze befindet sich im Auslieferzustand im
Griff der Luftpumpe.

Die original TOGU Ballpumpe (Art.nr. 904400) ist als Zubehdr auf www.togu.de erhaltlich.

Tools - Luftmenge reduzieren

Dazu wird die Nadelspitze benétigt. Feuchten sie stets die Nadelspitze der Luftpumpe vor dem
EinfGhren in das Nadelventil an. Die Nadelspitze wird von der Luftpumpe getrennt und dann in das
Ventil des Jumper® Mini, Red Roll bzw. Ball gesteckt. Die Nadelspitze befindet sich im
Auslieferzustand im Griff der Luftpumpe.

Beim Einstecken der Nadelspitze in das Nadelventil stromt Luft aus dem Tool. Bitte so viel Luft
entfernen, bis sie mit der Geschwindigkeit der Bewegungen des 3B black zufrieden sind. Bei Red
Roll und Ball kann auch die Geschwindigkeit ,0“ gewahlt werden, d.h. soviel Luft enthommen
werden, bis Red Roll oder Ball sich nicht mehr bewegen kdnnen.

Bitte beachten sie, dass die Luftmenge individuell gewéahlt werden muss und auf das Kérpergewicht
einzustellen ist. Personen mit wenig Gewicht missen mehr Luft aus dem Tool entfernen, um zu
dem gleichen Ergebnis zu kommen, wie Personen mit einem héheren Kdrpergewicht.

Tools - Luftmenge kontrollieren und ggf. erh6hen
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Die Luftmenge in den Tools bitte von Zeit zu Zeit kontrollieren. Die Luftmenge kann mit der Zeit
abnehmen. Sollte die Luftmenge zu gering sein, bitte die Luftmenge erhéhen. Dazu bitte die
Nadelspitze auf die Luftpumpe schrauben (die Nadelspitze befindet sich im Auslieferzustand im
Griff der Luftpumpe). Feuchten sie stets die Nadelspitze der Luftpumpe vor dem Einflihren in das
Nadelventil an. Die Nadelspitze in das Ventil des Jumper® Mini, Red Roll bzw. Ball stecken und
schrittweise durch jeweils wenige Pumpschiibe die Luftmenge erhéhen. Damit erhdhen sie die
Geschwindigkeit der Bewegungen des 3B black.

Bitte beachten sie, dass die Luftmenge individuell gewahlt werden muss und auf das Kérpergewicht
einzustellen ist. Personen mit wenig Gewicht miissen weniger Luft in das jeweilige Tool flllen, um
zu dem gleichen Ergebnis zu kommen, wie Personen mit einem hdéheren Kérpergewicht.

Bitte die Tools, Jumper® Mini, Red Roll und Ball nicht mit zu viel Luft flillen, da sich die Tools
ansonsten dauerhaft verformen.

Reinigung

Zum Reinigen des 3B black kdnnen Sie alle milden, handelsiiblichen Reinigungs- sowie
Desinfektionsmittel verwenden. Bitte keine |6sungsmittelhaltigen, saurehaltigen, atzenden oder mit
Schleifmitteln versehenen Reiniger verwenden. Diese greifen die verwendeten Materialien und
deren Oberflachen an.

Desinfektion

Eine Desinfektion des 3B black kann erforderlich sein. Insbesondere die Teile, die mit der Haut des
Nutzers in Kontakt kommen, wie die Haltegriffe, sind bei der Nutzung mit mehreren Personen
erforderlich. Verwenden sie dazu handelsUibliche Mittel.
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Hinweise zum Benutzerhandbuch und zur Anwendung des TOGU 3B black

Hinweise zum Benutzerhandbuch
Das auf der Seite zuvor dargestellt Inhaltsverzeichnis gibt einen Uberblick {iber den Inhalt
des Benutzerhandbuchs des TOGU 3B black.

Bitte laden sie das Benutzerhandbuch fir das TOGU 3B black unter www.togu.de herunter
und lesen sie dieses sorgfaltig durch, bevor sie das TOGU 3B black zum ersten Mal nutzen.
Dieses hier vorliegende Dokument dient nur als Hinweis auf das Benutzerhandbuch.

Bitte lesen sie vor der ersten Nutzung insbesondere die SICHERHEITSHINWEISE im
Benutzerhandbuch sorgféltig und machen sie sich nach dem vollstindigen Lesen des
Benutzerhandbuchs ausreichend mit dem TOGU 3B black vertraut. Dazu finden sie im
Benutzerhandbuch eine Vielzahl Informationen, die sie vor der ersten Nutzung des TOGU
3B black wissen missen.

Bitte beachten sie, dass lber die Menge an Luft in den Tools des TOGU 3B black, also
Jumper® mini, Red Roll und Ball, die Geschwindigkeit eingestellt wird, mit der sich das TOGU
3B black bewegt. Wéhlen sie zu Beginn der Nutzung in jedem Fall eine sehr geringe
Geschwindigkeit. Dazu bitte mit dem Nadelventil der Ballpumpe die Luftmenge vor der ersten
Nutzung verringern. Hinweise dazu finden sie im Benutzerhandbuch.

Hinweise zur Anwendung des TOGU 3B black

Die Anwendung des TOGU 3B black ist insbesondere auf ein Koordinations-Training
ausgelegt.

e Steigerung der motorischen und kognitiven Leistung

e Schnellere und prazisere Bewegungen in Sport und Alltag durch automatisierte
Bewegungen aus der Kérpermitte

e Mehr Bewegungsqualitat in Sport und Alltag

Vorteile eines Koordinations-Trainings fir Mountainbiker, Skifahrer und Snowboarder etc.

#1 Mehr Speed und Style / hdéhere Geschwindigkeiten und elegantere, flissigere
Bewegungen

#2 Mehr Bewegungssicherheit
#3 Training der Tiefenmuskulatur sowie der inter- und intramuskul&ren Koordination

Vorteile eines Koordinations-Trainings fiir Fitness-Sportler und Gesundheits-Sportler
#1 Mehr Bewegungssicherheit
#2 Schnellere Reaktionen
#3 Training der Tiefenmuskulatur sowie der inter- und intramuskul&ren Koordination
#4 Verbesserung der Plastizitat des Gehirns
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