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Cinka Kettlebell

(sk) Navod na cviéenie

8kg

Nt

Vazeni zdkaznici!

S vasou novou ¢inkou Kettlebell mézZete cviéit v interiéri aj exteriéri.
Dajl sa s nou vykonavat statické aj dynamické cviky, ktorymi si vybudujete
silu a vytrvalost.

Zeldme vam vela radosti z tréningu.

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si preditajte bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte len podla
opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoSlo k poraneniam alebo Skodam.
Uschovajte si tento ndvod na neskorSie pouzitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento ndvod.

Ucel pouzitia
Cinka Kettlebell je ako $portové nacinie navrhnutd na doméce pouZitie.

Nie je vhodna na komercné pouzivanie vo fitnesstddiach a terapeutickych
zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Cinka Kettlebel nie je vhodna ako hracka a ak ju nepouZivate, musite ju
uschovat mimo dosahu detf.
Na vylicenie vzniku poraneni sa malé deti pocas cvi¢enia nesmu zdrZiavat
v dosahu nacinia.
Cinka Kettlebel je uréend vyluéne pre dospelych alebo mladistvych s primera-
nou fyzickou a psychickou zrelostou.
Musite zabezpecit obozndmenie kazdého pouZivatela s pouzivanim Cinky,
resp. dozor pri cviceni. Rodi¢ia a iné dozerajlice osoby si musia uvedomovat
svoju zodpovednost, pretoZe kvéli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experi-
mentovat musia pocitat so situdciami a spbésobmi chovania, pre ktoré nie je
¢inka navrhnutd. Deti upozornite predovsetkym na skuto¢nost, Ze ¢inka nie je
hracka.

« Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu. Okrem iného hrozi
nebezpelenstvo udusenia!
Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku zacitit mierny
zapach. Je Uplne neskodny. Pred prvym pouzitim nechajte vyrobok dobre
vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.

VAROVANIE - Nebezpecéenstvo poranenia

* Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti od inych osob.

+ Tréningové nacinie nesmie pouZivat st¢asne viacero oséb.

+ Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia.

« Pred kazdym pouZitim skontrolujte poSkodenia materidlu a opotrebenie trénin-
gového nécinia. NepouZivajte tréningové nacinie pri viditelnych poskodeniach.
Opravy nacinia zverte len Specializovanym opravovniam alebo osobdm
s podobnou kvalifikdciou. Neodborna oprava méze vazne ohrozit pouzivatela.

« Pri cviceni noste pohodIny odev a Sportovu obuv.
Dbajte na stabilny postoj.
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Strecingové cviky
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Pri cviceni nenoste Ziadne $perky, ako su prstene alebo nadramky. Mohli by ste sa
poranit .

Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cviCenia a na prevenciu voci pora-
neniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu
a po cvic¢eni fazu na uvolnenie.

« Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia naruSena.

Necvitte bezprostredne po jedle. Pocas cvi¢enia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrarite ale prievanu.

Pre vSetky cvicenia plati: Zac¢inajte pomaly, s malym po¢tom opakovani.
Postupne, s ndrastom kondicie, zvySujte ndro¢nost tréningu. Neprepinajte sa.
Specifikom tréningu s €inkou Kettlebell je pohybovo intenzivne vykonavanie
mnohych cvi¢eni. Na spravne zachytenie hmotnosti ¢inky Kettlebell, pri ktorom
neddjde k natiahnutiu Sliach alebo svalov, resp. k inym poraneniam, je pri
cvi¢eniach potrebné velmi intenzivne napinanie brusnej steny.

Odporucame, aby ste si korektné vykondavanie cvikov nechali predviest
skdsenym fitnestrénerom.

Spytajte sa vasho lekara!

Pred zaciatkom cvi¢enia sa poradte s vasim lekarom. Spytajte sa ho,
aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiosti-
muldtora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptédmov, okamzite ukongite
cvienie a vyhladajte lekara: ne,vol'nost', zavrat, nadmernd dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov okamzite ukoncite tréning.

Na&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial!

Niekol'ko podnetov k tréningu

+ Na cvienie si vyberte miesto ponulkajlce dostatok priestoru.

Vybrané plocha by mala mat rozmery miniméalne 2,0 x 2,0 m.
Nesmu do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli poranit
(napr. klucky dverr).

Podklad musi byt plochy a rovny. Prip. nan poloZte protiSmykovu fitnesrohoZku.
Odporuca sa to najma pri cvi¢eniach na podlahe.

Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste pri cvi¢eni vzdy pevnu Sportovu obuv.
NecviCte naboso.

Pred zaCiatkom cvicenia poCkajte po menSom jedle 1- 2 hodiny, po va¢Som
jedle 3 - 4 hodiny.

+ Rozohrejte sa zahrievacimi cvikmi pred vlastnym cvi¢enim s Cinkou Kettlebell.

Cvicenie ukoncite relaxa¢nou fazou trvajdcou minimalne 5 mindt.

Cvicenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknuti na telesnu
namahu, zacinajte nizkym po¢tom cvikov. Cviky vykondvajte pomaly a ciela-
vedome. Cvicte 2 - 5 krat tyZdenne. ReSpektujte: Nadmerny tréning moze
spoOsobit poskodenie zdravia.
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+ Akondhle ucitite bolesti alebo tazkosti, ktoré presahuji beznu bolest svaloy,
okamzite preruste cviCenie.

+ Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hlboko ,,do rebier”. Skér dychajte
do hrudného kosa ako do brucha. VyuzZivajte plicnu kapacitu intenzivne.
Nadych a vydych maju trvat rovnako diho. Len ¢o spozorujete nepravidelné
dychanie, dajte si prestdvku. Je to priznak poklesu vasej koncentracie.

« Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia naruSena.
Pred cvi¢enim a po filom pite dostatok tekutin.

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante ale prievanu.

« Na druhej strane ndjdete vyber moZnych cvikov. Ide o cviky, ktoré su Specidlne
vhodné pre trénovanie s ¢inkou Kettlebell.

Aby ste si osvili sprdvne vykondvanie cvikov a spoznali prip. dal$ie cvi¢enia,
odporucame vam navstivit kurz vySkoleného trénera fitnes. Mnoho tipoy,
videl a aplikacii k tejto téme ndjdete aj na internete.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti
tela:

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

« Kruzte pazami.

+ Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.

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

Po cviceni: strecing

Niekolko strecingovych cvikov najdete vyobrazenych hore.

Zakladny postoj pri vSetkych stre¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte Spicky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohach pri vSetkych cvi€eniach vZdy cca 20 - 35 sekund.

Osetrovanie

> V pripade potreby utrite vyrobok vihkou handrickou.
POZOR - Vecné Skody:

+ Na Cistenie vyrobku nepouZzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

* Pri uskladneni nesmie byt vyrobok vystaveny priamemu sine¢nému Ziareniu.
Nevystavujte ho teplotdm niz8im ako -10 °C alebo vys$Sim ako +50 °C.

Chrante ho aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou
vzduchu a vodou.

+ Ned4 sa Uplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na
ndbytok rozleptaju alebo zméak&ia material vyrobku. Aby ste prediSli nepeknym
Smuhdm na podkladoch, poloZzte pod vyrobok pripadne protiSmykovu
podloZku a uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

Artikelnummer: 632 860



vzdy 3 série; 12 - 15 x

Uginok cvienia na: chrbat, plecia, spodné partie chrbta (+ §ija)

Poloha: Cinka Kettlebell leZi pred vami na podklade.

Rozkrocte chodidld mierne nad $irku pliec, vytocte ich zlahka von,
pokrcte kolend nad chodidld, preneste taZisko na paty. Spustite bedrd
tak, aby ste dokdazali uchopit ¢inku oboma rukami. Vystrite chrbat,
pozerajte sa dopredu. Napnite brusné a sedacie svaly. PaZe drZte

vystreté.

Pohyb: Vystrite nohy a pritom zdvihajte ¢inku. Vratte sa do
vychodiskovej polohy.

Ué&inok cviéenia na: plecia, koordinaciu

Takto viackrat obkrazte telo. Zmente smer.

Zvysenie intenzity: Pritiahnite si ¢inku tesne popri tele az na hrud.

Poloha: Rozkrocte chodidld mierne nad Sirku pliec, zlahka pokréte
kolend. Vystrite sa v trupe, napnite brusné a sedacie svaly. PodrZte
¢inku mierne pokréenou pazou vo vyske bedier trochu od tela.

Pohyb: Svihnite &inkou popred telo, uchopte ju volhou rukou
a Svihnite fou ¢inku poza telo, kde ju opat uchopte volnou rukou.

kolend. Vystrite sa v trupe, napnite brusné a sedacie svaly.
Zdvihajte ¢inku oboma pazami nad hlavu. Zapdstia drzte vystreté.

Pohyb: Spustite predlaktia za hlavu, zapéstie pritom nechajte
vystreté. Vydrzte 4 sekundy, ¢inku ndsledne opét zdvihnite nahor,
az kym nebudu paZe opat vystreté. Nedvihajte a nevytacajte plecial
Vykonavajte opakovania.

Zvysenie intenzity: Cinku dvihajte len jednou paZou.

Zvysenie intenzity: Vytiahnite ¢inku popred telo do vysky hrude.

Ué&inok cvienia na: chrbat, plecia, spodné partie chrbta,
paze

Poloha: Cinka leZi pred vami na podklade. Rozkrotte
chodidld mierne nad $irku pliec, vytoCte ich zlahka von,
pokréte kolend nad chodidld, preneste taZisko na paty.
Spustite bedra tak, aby ste dokdzali uchopit makku ¢inku
oboma rukami. Vystrite chrbat, pozerajte sa dopredu.
Napnite bru$né a sedacie svaly. PaZe drZte vystreté.

Pohyb: Svihnite makkou ¢inkou pomedzi nohy a pri inten-
zivnom vystreti v bedrach fou nasledne Svihnite dopredu.
VySka Svihu vyplynie z vystretia. Nezdvihajte makku Cinku
plecami! V najvyssej polohe 1x kratko a naplno vydychnite.
Vratte sa do vychodiskovej polohy.

Uginok cvi€enia na: brucho, plecia

Poloha: Poloha v sede s napatim brusnych svalov,
trup vystrety a mierne nakloneny dozadu, nohy

na Sirku bedier, ¢inku drzte pred hrudou.

Pohyb: Paze s uchopenou cinkou vystrite nahor,
pritom mierne vyrovnajte trup. Pri spustani ¢inky nadol
opat mierne zaklonte trup. Dbajte na rovny chrbat!

Tip: Sadnite si na fitnesrohozku a pod., pretoze
pri tomto cviceni sa vytvara tlak na kostrc.

Uginok cvienia na: plecia, paZe, chrbét,
koordindciu

Poloha: Rozkrocte chodidld mierne nad Sirku pliec, vytocte ich zlahka
von, pokrcte kolena nad chodidla. Vystrite chrbat, hlavu drzte v osi
predlZenia chrbtice. Napnite brusné a sedacie svaly.

Pohyb: Svihnite rukou ¢inkou pomedzi nohy smerom dozadu,

zachytte ju volnou rukou a nasledne Svihnite ¢inkou okolo nohy smerom
dopredu; opakujte Svih pomedzi nohy dozadu a potom Svihnite ¢inkou
smerom dopredu okolo druhej nohy. Cinka teda opisuje leZiacu osmicku.
Takto viackrat obkrizte telo. Zmente smer.

o
L)
www.tchibo.sk/navody

Ué&inok cvi€enia na: nohy

Poloha: Rozkrocte chodidla mierne nad Sirku
pliec, vytoCte ich zlahka von, vystrite kolena.
Vystrite sa v trupe, napnite brusné a sedacie
svaly. PodrZte prevratent ¢inku pred hrudou.
Pohyb: Cupnite si, kolend st mierne vytocené
von a hmotnost je prenesend na paty.

Chrbat zostava vystrety!

Pri prechode do vzpriameného postoja napinajte
sedacie svaly a zatlacajte paty do podkladu, kym
sa nevystriete v kolendch.




