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Zistenie dizky Svihadla / skratenie Svihadla

POZOR - Vecné Skody

- Ked'zo $vihadla odstrihnete, neda
sa uZ predlZit. Preto sa ubezpecte,

1. Stiahnite mald krytku na konci
Svihadla a uvolnite skrutku
upeviovacej svorky (1).

7e ste skutogne urcili sprévnu dizku. 2. Svihadlo drte tak, ako je ukézané

na obrazku, a urcite spravnu dizku
lana (2).

3. Upevilovaciu svorku posuiite
do urCenej polohy (3).

- sprévna
i dlzka lana
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Vymena lana Svihadla

> Pri vymene lana Svihadla
postupujte ako pri skracovani
Svihadla, odoberte viak aj rukovate
na oboch koncoch.
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4. 0pat zaskrutkujte skrutku
upevilovacej svorky.
Skontrolujte dizku.
V pripade potreby odstrihnite
precnievajlce konce Svihadla (4).

5. Opét nasadte mald krytku
na koniec Svihadla (5).
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VazZeni zdkaznici!
VaSe nové Svihadlo je vdaka svojej konStrukcii obzvIast vhodné na intenzivne

cvicenie pri vysokej rychlosti. Podla osobnej kondicie mdZete efektivne
podporit svoj vytrvalostny tréning.

Vas tim Tchibo

A Pre vasu bezpe¢nost

- Svihadlo je navrhnuté na stkromné pouZivanie.

Nie je vhodné na komer¢né ani profesionalne pouzivanie vo fitnesstidiach
a terapeutickych zariadeniach.

Svihadlo sa smie pouzivat vylu¢ne ako tréningové nétinie.

NepouZivajte ho na prepravu, upeviiovanie predmetov a pod.

NeveSajte sa na Svihadlo a nevesajte naf ani iné predmety.

+ Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych, dusevnych
alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiuje bezpecné pouzivanie vyrobku.

- Vyrobok je v stlade so stanovenym Gcelom urceny vylucne pre dospelych
alebo mladistvych, ktori dosiahli prislu$nd troven psychického a fyzického
vyvoja.

Musite zabezpecit oboznamenie kaZdého pouZivatela vyrobku s jeho ma-
nipulaciou, resp. dohlad nad nim. Rodicia a iné dozerajlice osoby si musia
uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe kvéli prirodzenej tizbe deti hrat
sa a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania,

na ktoré nie je vyrobok navrhnuty. Upozornite deti predovSetkym na
skutocnost, Ze vyrobok nie je hracka.

- Zabranite pristupu deti k tomuto vyrobku. Nebezpecenstvo uskrtenia!

Uschovajte ho na mieste nepristupnom pre deti.

- Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav vyrobku.

NepouZivajte ocividne poskodeny vyrobok.
Prip. vymeiite lano $vihadla (vid postup na druhej strane).

- Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia inym spdsobom, ako

opisanym v tomto ndvode.

- Pred kazdym pouZzitim skontrolujte spravne dotiahnutie upeviiovacich

svoriek.

- Svihadlo nepouZivajte na beténovych ani asfaltovych podlahdch. Trenie

Svihadla o podlahu by poskodilo obal ocelového jadra.

Spytajte sa svojho lekara
- Pred zaCiatkom cvitenia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte sa ho, aky

rozsah cviCenia je pre vas primerany. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdZe ohrozit vase zdravie!

- Svihadlo zintenziviiuje zataZenie kibov pliec, paZi a rik pocas tréningu.

Na zaciatok si naplanuijte kratSie tréningové jednotky, aby ste sa vyhli
nadmernému pretaZeniu. Ak ste uZ mali v minulosti problémy s kibmi,
prekonzultujte pouzitie vyrobku najskor so svojim lekarom.

- Pred zaciatkom tréningu rozohrejte nohy, ako aj paZe a plecia.
- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie

kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach,
ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsdhlasit lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamzite

ukoncite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmernd
dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!
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€o musite reSpektovat pri tréningu
« Pri cvi¢eni noste pohodiny odev a Sportovd obuv. Odev musf byt navrh-

nuty tak, aby jeho tvar (napr. dizka) neviedol k zachyteniu na roznych
miestach poCas cvi¢enia. Obuv musi poskytovat chodidlam dostato¢nd
stabilitu a musi mat protiSmykové podrazky. Necvite naboso.

« Pri cviCeni s vasim tréningovym nacinim dbajte vZdy na dostatok volného
priestoru na pohyb. Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne pred-
mety. CviCte v dostato¢nej vzdialenosti od inych osob.

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia narusend.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

Pred cviCenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvienim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vietky Casti tela:

- Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spastajte plecia a krazte nimi.

+ Opisujte kruhy pazami.

- Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste

Po cviceni: stre€ing

Niekol'ko stre¢ingovych cvikov ndjdete vyobrazenych viavo.

Zé&kladny postoj pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko spustite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte $picky
chodidiel mierne von. Vystrite chrbat! Vydrzte v polohdch pri cviceniach vzdy
cca 20 - 35 sekind.



