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(sk) Navod na cviéenie

Balancéna lopta

Bezpodmieneclne si
najprv precitajte!

JAN

Vyrobok je vyrobeny
z prirodného kaucukového
latexu, ktory moze
vyvolat alergie.
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Vazeni zakaznici!

Vasa balancna lopta je idealnym rieSenim na rozvijanie rovnovahy
a na precvicovanie réznych skupin svalov.

Vdaka 2-cestnej pumpicke sa da nafukat a vypustit mimoriadne rychlo.

Zaldme vam vela zabavy s vasou balanénou loptou.
Vas tim Tchibo

Ugel pouzitia

Balancna lopta je koncipovand ako Sportové nacinie ur¢ené na pouzitie v sikromnej
domaécnosti (trieda H, pre doméce pouZitie) podla DIN 32935 - A. Nie je vhodnd na
komercné pouzivanie vo fitnesStudidch a terapeutickych zariadeniach.

Nie je vhodnd ako nabytok na sedenie / na dlhSie sedenie.

Balan¢na lopta umoZiuje zataZenie do max. 120 kg.
Smie ju pouzivat sicasne iba jedna osoba.

Sucasti balan¢nej lopty smu byt zmontované a pouZivané len podla opisu v tomto
navode. Iné kombindacie, ako aj kombindcie s inymi dielmi alebo inym Sportovym
nacinim su nepripustné.

Vyrobok je vhodny na pouZivanie iba v suchom interiéri.
NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby s telesnymi obmedzeniami

Tento vyrobok nesmu pouzivat osoby s obmedzenim telesnych, dusevnych alebo
inych schopnosti, ktoré im znemoznuje bezpecné pouZivanie balancnej lopty.
Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

Balan¢na lopta je v stlade so stanovenym Uc¢elom uréend vylu¢ne pre dospelych
alebo mladistvych, ktori dosiahli prisluSnud droven psychického a fyzického vyvoja.
Musite zabezpedit obozndmenie kaZzdého pouZivatela lopty s jej manipuldciou, resp.
dohlad nad nim. Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpo-
vednost, pretoZe kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat
so situdciami a sp6sobmi chovania, pre ktoré nie je balan¢nd lopta navrhnuta.
Upozornite deti predovSetkym na skutocnost, Ze balan¢né lopta nie je hracka.

Ak dovolite detom pouZivat balan¢nu loptu, poucte ich o jej sprdvnom pouZivan{
a dozerajte na ne pocas cvicenia.

Pri nespravnom alebo prili§ intenzivnom tréningu sa neda vylucit nebezpecéenstvo
ujmy na zdravi.

Deti nerozpoznaji nebezpecenstvo, ktoré mdze predstavovat balan¢na lopta.
Deti udrziavajte v dostatoCnej vzdialenosti od balancnej lopty, predovSetkym
od popruhov. Nebezpeenstvo uskrtenia! Balan¢nu loptu uschovajte na mieste
nepristupnom pre deti.

Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu. Okrem iného hrozi nebezpecenstvo
udusenia!

NEBEZPECENSTVO poranenia

Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a Sikovnost. Opierajte sa napr. o stenu
alebo o podklad, aby ste nestratili kontrolu a nespadli.

Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balancnej lopty.

Ak je viditelne poskodend alebo popruhy sd napr. poskodené, porézne alebo
natrhnuté, balan¢nd loptu, resp. popruhy uz nesmiete pouZzivat.

Opravy balan¢nej lopty zverte len Specializovanej opravovni alebo osobam

s podobnou kvalifikdciou. Neodborné opravy mozu vazne ohrozit pouZivatela.

Pri cvi¢eni noste pohodiny, avsak nie prili§ volny odev, aby ste sa ,,nezamotali.
Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne vSak dbajte na pevny

a stabilny postoj. Necvicte v ponoZkdch na hladkom podklade, pretoZe by ste sa
mohli poSmyknut a poranit. PouZivajte napr. protiSmykovu fitnesrohoZku. Obuv musi
poskytovat chodidldm dostato¢nu stabilitu a musi mat protiSmykové podrazky.

Tréningové ndcinie postavte na stabilny, vodorovny a rovny podklad.

Pri cvi¢eni's vasim tréningovym nacinim dbajte vZdy na dostatok volného priestoru
na pohyb. Do priestoru cvienia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych oséb.

Balan¢nu loptu nesmie pouZivat sticasne viacero osob.

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej
miestnosti. Zabrante v3ak prievanu.

+ Na dosiahnutie najlepSich moznych
vysledkov cvi¢enia a na prevenciu voci

& poraneniam si pred zaciatkom cvicenia

bezpodmienedne napldnujte zahrie-

vaciu fazu a po cviceni fazu na uvol-

nenie.
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Strecingové cviky

Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku Uplne pomaly. Akonahle
ucitite bolesti alebo tazkosti,
okamZite preruste cviCenie.

Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasSa koncentracia narusena. Necvicte
bezprostredne po jedle. Pocas cvi¢enia pite dostatok tekutin.

Pri cvi¢eni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndramky. Mohli by ste sa
poranit alebo poskodit balan¢nu loptu.

Nesmiete menit kons$trukciu balan¢nej lopty.

Napinacie popruhy sud koncipované len na trénovanie s balanénou loptou.
NepouZivejte ich osobitne bez balancnej lopty.

Nenafukujte Ustami. Nebezpecenstvo zdvratov!

Pri zaobchadzani s napinacimi popruhmi vezmite na vedomie:

.

Vyrobené s pouzitim prirodného kauc¢ukového latexu, ktory méze vyvolat alergie.

Nebezpecenstvo poranenia! Dbajte na korektné osadenie a zaskrutkovanie
popruhov tak, aby sa nevysSmykli z podstavca. Pred kazdym pouzivanim
skontrolujte upevnenie popruhov.

Rukovati drZte tak, aby boli popruhy mierne napnuté uz vo vychodiskovej polohe.

Nikdy nedovolte rukovatiam rychly navrat do pévodnej polohy, ale uvolfiujte ich do
vychodiskovej polohy kontrolovanym tempom.

Aby ste si nevykrutili zapastia, udrziavajte ich vzdy v jednej osi s predlaktiami.
Varovanie! NepretaZujte popruhy:
max. df?ka napnutia = 185 cm / max. sila tahu =75 N

dizka napnutia cm 185

sila tahu N 75

POZOR - Vecné Skody

Chrante balan¢nu loptu pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym sinecnym Ziarenim
pocas dlhej doby a pred vysokou vihkostou a vodou.

Na nafukovanie balan¢nej lopty nepouZivajte kompresory na ¢erpacich staniciach.
Loptu by ste mohli nafikat prili§ alebo by mohla prasknut.

Nenafukujte v studenom stave.
Ako plniace médium sa smie pouZit len vzduch.
Balan¢nu loptu pumpujte len s dodanou pumpickou.

Chrante balanénu loptu pred ostrymi, Spicatymi alebo horudcimi predmetmi
a povrchmi. Nevystavujte ju pdsobeniu otvoreného plamenia.

Spytajte sa vasho lekara!

.

Pred zaciatkom cviéenia sa poradte so svojim lekdrom. Spytajte sa ho,

aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiostimulatora,
tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musf
cvienie odsuhlasit lekar. Neodborné alebo nadmerné cvi¢enie moZe ohrozit vase
zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptomov, okamzite ukoncite
cvi€enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Pre pokrocilych:

Balanc¢nu loptu moZete aj prevratit a vacsinu cviceni opisanych
na druhej strane méZete vykondavat aj na opacnej strane lopty
(vid'oznacenie ,,Cvicenie pre pokrocilych"). Balan¢na lopta je

v tomto pripade viac nestabilna a cviky su narocnejsie.

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia:

Pri prevratenej balanc¢nej lopte sa nesmu pouzivat
popruhy. Trenim o hranu korpusu by sa popruhy mohli
poskodit a roztrhnat.

Cislo vyrobku: 624 507 (modrd) / 627 239 (¢ierna)

Pred tréningom

Skontrolujte poskodenia balancnej lopty.

+ Noste lahky, Sportovy odev.

Noste Sportové ponozky alebo obuv s protiSmykovou podrazkou.

Nezacinajte cvicit bezprostredne po jedle. Skor ako zaénete, pockajte miniméine
30 minut. Necvicte, ak sa necitite dobre, pri chorobe alebo Unave, alebo ak je
koncentrované cvi¢enie obmedzované inymi faktormi.

Priebeh cvicenia

Pri cviCeni pocitajte s 5 - 10 minutovou fazou na zahriatie a minimdalne 5 mindtovou
fdzou na uvolnenie. Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptaciu na zataZenie

a vyhnete sa poraneniam. Medzi jednotlivé cviky zaradte aspori mindtovu prestavku.

Pocet opakovani zvySujte pomaly aZ na asi 15 az 20. Nikdy necvicte do vycerpania.

Pred cvicenim: zahriatie

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

.

.

.

Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a kridzte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

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

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

Zacinajte cvicit pomaly. Vyhybajte sa trhavym pohybom. Aj pocas cvicenia dychajte
pokojne a rovhomerne.

Koncentrujte sa na vykondvanie cvikov. Nerozptylujte sa pri cviceni.

NepretaZujte sa. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to zodpoveda vasej
telesnej kondicii.

Ak ucitite pocas cvi€enia bolest, okamzite preruste cvi€enie.

Po cviceni: strecing

Niekolko strecingovych cvikov ndjdete vyobrazenych dole. Zakladny postoj pri vSetkych

strec¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte $pic¢ky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohach pri cvi¢eniach vzdy cca 20 - 35 sekdnd.

Nafukanie balan¢nej lopty

1. Pomocou pribaleného naradia
vytiahnite uzatvdraciu zatku z ventilu
na spodnej strane balanc¢nej lopty.

2=

2. Zasunte do ventilu hrdlo vzduchovej
pumpicky.
3. Napumpujte balanénu loptu.

Vzduchova pumpicka vhana vzduch do
balan¢nej lopty nielen pri vytahovani, ale aj pri
zatlacani piesta.

()

:

POZOR! Balanénu loptu je mozné nafiknut
len do urcitej vysSky = 200 mm vratane
L podstavca.

max 200 mm

ﬁ% ‘
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Vytiahnite vzduchovi pumpicku
z ventilu a upchajte otvor palcom na
zastavenie unikania vzduchu.

Made exclusively for:

Zasunte do ventilu uzatvaraciu zatku.
Pri tychto dkonoch sa vyzaduje ista
obratnost, inak vam unikne prili$ vela
vzduchu.

Upevnenie popruhov

> Upevnite popruhy na podstavci podla
zobrazenia. Davajte pozor na to,
aby boli pevne zaskrutkované.

Osetrovanie

> V pripade potreby vyutierajte balancnu loptu docista handri¢kou mierne navih¢enou

vo vode.

UloZenie

Na priestorovo Usporné odloZenie by ste mali z balanénej lopty vypustit vzduch:
B> Pomocou pribaleného ndradia vytiahnite uzatvaraciu zatku z ventilu na spodnej

strane balan¢nej lopty. (Sucastou balenia je aj ndhradna uzatvéracia zatka).
Zasunte tupy predmet, napr. rukovat ¢ajovej lyZic¢ky, pod zatku a vytiahnite ju.
(Nahradnd uzatvaracia zatka je stcastou dodavky.)

« V ziadnom pripade neodkladajte loptu do blizkosti kdrenia alebo inych zdrojov tepla.
+ Sdcasné podlahy a ndbytky su povrchovo upravené réznymi lakmi a syntetickymi

materidlmi a na ich oSetrovanie sa pouZivaju najrozli¢nejSie prostriedky.

Pri dihSom kontakte s balan¢nou loptou sa teda nedd Uplne vylGcit zanechavanie
stdp na citlivych povrchoch. Pod balanénu loptu preto v pripade potreby poloZte
protiSmykovu podloZku.

Likvidacia

> Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu. Ak chcete vyrobok vyhodit,

mali by ste ho zlikvidovat podla miestnych predpisov.

Technické udaje

Model: 624 507 (modra) / 627 239 (Cierna)
Rozmery (priemer): cca 525 mm

Obvod: cca 1400 mm

Hmotnost: cca 4,1 kg

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.sk
>

\_@ www.tchibo.sk/navody
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Hibkové svalstvo

Vplyvom nestabilného povrchu sa pri kazdom

cvi¢eni povzbudzuje aj hibkové svalstvo, ktoré
pracuje automaticky, aby telo udrzZalo v rovno-
vdhe.

V zakladnej polohe sa postavte oboma
nohami na balanénu loptu, nohy roz-
krocte priblizne na Sirku bedier, mierne

\ Pokrcte kolena, vystrite chrbat, vypnite
hrud, spustite plecia, pozerajte sa pred
seba, napnite brusné a sedacie svaly.

Pri tomto cviku pésobi balan¢nd lopta ob-
‘ zvI43t na stabilizujlce svaly kibov
chodidiel.
V stoji na jednej nohe sa doda-
to¢ne aktivuje hibkové svalstvo trupu.

Sedacie svaly +
predné partie
stehien

Vychodiskova poloha: zakladna poloha.

Cvik: Podrep, paZe pritom tahajte dopredu
ako prediZenie trupu, plecia pritom zostanu
spustené. Naratajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Bicepsy

Vychodiskova poloha:
zakladna poloha.

Rukovati popruhov uchopte
zozadu. Mierne pokréené
paze su spustené vedla tela.
Lakte su tesne pripazené.

Cvik: Pritiahnite predlaktia

k pleciam, naratajte do 4

a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Ramena zostdvaju pripazené,
plecia zostanu spustené.

Deltové svaly

Vychodiskova poloha:
zakladna poloha.
Rukovati popruhov
uchopte spredu.
Mierne pokréené paze
su spustené ved|a tela.

Cvik: Lakte vedte po
strandch nahor do vysky
pliec, ruky aZz do vysky
hrudnika. Naratajte do

4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Plecia zostanu spustené.

Stehna + sedacie svaly

Vychodiskovad poloha: Vykrocte s jednou nohou na
balan¢nej lopte, druhou na podlahe, mierne pokrcte
kolena, vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia,
pozerajte sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.
Paze mierne upazte na udrzanie rovnovahy.

Cvik: Vystrety trup spustite nadol, kym budu obe
kolend ohnuté v uhle priblizne 90°, naratajte do
4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Zadné koleno sa nesmie dotknut podkladu.

(= poloha vykrocenia)

Opakujte cvik druhou nohou.

Variant 1 (+ stabilizatory trupu a kibov chodidiel):
Z polohy vykrocenia do stoja na jednej nohe, nara-
tajte do 4 a pomaly naspat do vychodiskovej polohy.

Variant 2 (+ plecia +
tricepsy):

Vychodiskova poloha:
vykrocenie.

Mierne natiahnite popruhy
vo vySke hlavy.

Cvik: Paze vystierajte rovno
nahor - ale nevystrite ich
celkom - naratajte do 4
a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Plecia zostanu spustené.

Plecia + tricepsy

S

max 1850 mm

Vychodiskova poloha:

zakladna poloha.

Rukovati popruhov uchopte z vonkaj-
Sej strany. Pokréené paze su popri tele
zdvihnuté nahor. Lakte su tesne pripa-
Zené.

Cvik: Popruhy tahajte maximalne aZz do
vysky hlavy smerom hore a drzte ich
napnuté. Plecia zostanu spustené.
Pomaly pocitajte do 30 - a uvolnite.

A\

ReSpektujte
max. dizku
- 1850 mm -
napnutia
popruhov!

Deltové svaly

Vychodiskovd poloha: Zakladna poloha,
nohy rozkrocené, jedno chodidlo na balan¢nej
lopte, jedno chodidlo na podklade.

Rukovati popruhov uchopte z vonkajsej strany,
vonkajsi popruh drZte mierne napnuty.

Cvik: VonkajSiu pazu upaZte aZ na vysku pliec,
naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodisko-
vej polohy. Plecia zostanu spustené!

Opakujte cvik druhou paZou a nohou.

Chrbat + zadné partie svalstva noh

Vychodiskova poloha: Llahnite si na brucho na balanénu loptu.
Chodidla a kolend na Sirku bokov, paZe zlahka pokréené, ruky vo vyske

hlavy. Hlava leZi na podklade volne.

Cvik: Nadvihnite trup a nohy, kym zahlavie, chrbat a nohy nebudu
v jednej linii, pozerajte sa nadol - nezaklanajte hlavu na zahlavie.

Ramena pritom vystrite dozadu.
Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Pri bolestiach
v kolenach
okamzite pre-

ruste cvicenie.

Brucho, nohy + stabilizatory ramien

Vychodiskovad poloha: Opretie na kolendch, s predlaktiami na balanénej

lopte.

Cvik: Zdvihnite kolend, kym nohy nebudd tvorit jednu liniu.
Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Svaly, nej Vzduchu - Tip:
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Priame
brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: V polohe na chrbte si [ahnite na
balancnu loptu, ruky prekriZzte na zahlavi, pokrcte nohy,
chodidla na Sirku bokov.

Cvik: Trup zdvihajte pomocou brusného svalstva ¢o
najvyssie - lakte pritom netahajte dopredu. Netahajte
na zahlavi! Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vy-
chodiskovej polohy.

Zadné partie stehien +
sedacie svaly

Vychodiskovd poloha: Zaujmite polohu na Styroch na rukach

a kolenach, kolenami klaciac na balancnej lopte. Chrbat a zahlavie
tvoria jednu Iiniu, pozerajte sa nadol - nezaklanajte hlavu na zahlavie.

Napnite brusné a sedacie svaly.

Cvik: Zdvihnite nohu vodorovne dozadu, naratajte do 4 a pomaly

sa vratte do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik druhou nohou.

Variant (+ plecia): Stc¢asne vystrite dopredu protilahld pazu.

4

Bocné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: Posadte sa na podklad vedla
balan¢nej lopty, jednym predlaktim sa oprite o balan¢nud
loptu, predkolenie ohnuté dozadu.

Trup a boky nepretacajte! Oboje udrZiavajte v jednej
rovine so stehnami.

Cvik: Trup zdvihajte bokom pomocou brusného svalstva,
kym nebude trup a stehno v jednej linii. Naratajte do
4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik na druhej strane.

Chrbat, sedacie svaly a zadna partia stehien

Vychodiskova poloha: Sediac na spodnej strane balancnej lopty,
zakladniu uchopte po strandch obomi rukami. Bedra tlacte nahor

a vystrite nohy, az kym nohy a trup nevytvoria jednu liniu.

Cvik: Vydrzte, pokial je to mozZné.

Sedacie svaly + zadné stehenné svaly

Vychodiskova poloha: V polohe na chrbte na podklade,
nohy su pokrcené, s chodidlami na balancnej lopte.
Podoprenie na paziach na boku tela.

Cvik: Boky zdvihajte nahor, kym trup
a stehno vytvoria jednu liniu, naratajte do 4
a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant (+ spodné partie chrbta):
Zostante v hornej polohe,

pritom striedavo vystierajte
nohy nahor.




