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GK Navod na cvicenie

Opierky na kluky

VazZeni zakaznici!

Opierky na kluky vam poskytuji rozne varianty tréningu
klukov - vhodné pre zaiatoénikov aj pokroCilych.
Jednoduchym prestavenim opierok moZete tréningové nacinie
pouZit staticky ako aj nestabilne alebo dynamicky. Na opacnej
strane néajdete niekol'ko prikladov cvikov, na ktoré je toto naci-
nie urcené.

Zeléme vam vela Gspechov pri cvieni!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

- Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok
pouZivajte len spdsobom opisanym v tomto nédvode, aby ne-
dopatrenim nedoSlo k poraneniam alebo $kodam. Uschovajte
si tento ndvod na neskorSie pouZitie. Ak vyrobok postipite
inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia
- Tento vyrobok je uréeny na tréning posiliiovania celého sval-

stva trupu, ako aj prednej Casti stehien, predlakti a tricepsov.

- Tréningové nécinie zodpoveda triede pouZivania H, tzn.
je koncipované ako Sportové nacinie na domdce pouZitie.
Nie je vhodné na komercné pouzivanie vo fitnesstddiach
a terapeutickych zariadeniach.

- KaZdé jednotlivé nacinie je koncipované na zataZenie do
max. 100 kg. NepretaZujte nacinie!

Spytajte sa svojho lekdra!

+Pred zaCiatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr.
pouZivanie kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo,
problémy s krvnym obehom, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvicenie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie moZe ohrozit vase
zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okam#ite ukonite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

Strecingové cviky
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Cislo vyrobku: 397 285

rozmery: cca 184,5 x 181 x108,5 mm
hmotnost: cca 800 g/ stprava

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi

obmedzeniami

+ Tréningové néacinie sa nehodi ako hracka a pri nepouzivani
ho musite uschovat mimo dosahu deti. Na vyli¢enie vzniku
poraneni sa malé deti po¢as cvi¢enia nesma zdrZiavat
v dosahu nacinia.

+ Tréningové nacinie je uréené vylucne pre dospelych alebo
mladistvych s primeranymi fyzickymi a psychickymi schop-
nostami. Ak dovolite detom pouZivanie tréningového nacinia,
poucte ich o jeho spravnom pouZivani a dozerajte na ne po-
¢as cvienia. RodiCia a iné dozerajlice osoby si musia uvedo-
movat svoju zodpovednost, pretoZe kvoli prirodzenej tizbe
detf hrat sa a experimentovat musia po€itat so situaciami a
sposobmi chovania, pre ktoré nie je cviebné nacinie navrh-
nuté. Deti upozornite predovsetkym na skuto¢nost, Ze nejde
o ziadnu hracku.

- Zabranite pristupu deti bez dozoru k tréningovému naciniu.
Zabrénte pristupu deti aj k obalovému materidlu. Okrem
iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

- Na ochranu kolennych kibov pouzivajte pod kolenami vidy
fitnesrohoZku a pod.

- Ak nie ste zvyknuti na telesn(i ndmahu, zacinajte spociatku
Gplne pomaly. Len Co ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite
preruste cvicenie.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrarite
vsak prievanu.

« Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo
naramky. Mohli by ste sa poranit a poskodit tréningové
nacinie.

« Pri cviCeni noste pohodiny odev.

+ Podklad musi byt plochy, rovny a dostato¢ne tvrdy.
Kobercové podlahy s vysokym vlasom nie st vhodné.
Zohladnite, Ze naCinie pri pouzivani posobi velkym tlakom na
podlahu. To mdZe na citlivych podlahdch zanechat otlatené
miesta. V zavislosti od pouZivania (s koti¢mi alebo bez) sa
dobre hodia podlahy z kamefa, dlazdic a podobné tvrdé po-
vrchy, ako aj koberce s kratkym hustym viasom resp.
predloZky.

- Tréningové nacinie nesmie pouzivat viacero 0sdb sicasne.

- Na nécinie sa nestavajte.

Pri cvicenf dbajte

na dostatok volného
priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatoCnej
vzdialenosti od inych
0s0b. Do priestoru cvi-
Cenia nesm( zasahovat
ani Ziadne predmety.
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- Nesmiete menit kon$trukciu tréningového nacinia.

NepouZivajte tréningové nacinie na iné dcely, okrem tych,
ktoré s(i tu opisane.

- Na zaistenie bezpecnosti tréningového nacinia ho skontroluj-

te pred kazdym cviCenim z hladiska poskodeni a opotrebova-
nia. Ked zistite vidite/né poskodenia, nainie dalej nepouzi-
vajte. Opravy nacinia zverte len Specializovanym
opravovniam alebo osobam s podobnou kvalifikdciou.
Neodborné opravy moZzu vazne ohrozit pouZivatela.

- Pred kazdym tréningom skontrolujte spravnu montéz.

€o musite zohladnit pri cvikoch
- Vykondvajte len také cvicenie, na ktoré je nacinie koncipova-

né (pozri cviky na opacnej strane). CviCenia vykonavajte tak,
ako je tam opisané. Dbajte na spravne drZanie tela. Nesprav-
ne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie.

- NezaCinajte cvicit bezprostredne po jedle. Pred zaciatkom

cvi¢enia pockajte minimélne 30 mindt. Necvitte, ked'sa
necitite dobre, ked'ste chor{ alebo unaveni alebo ak iné fak-
tory znemozfiujd koncentrovany tréning. Pocas cvicenia pite
dostatok tekutin.

- Aby ste dosiahli ¢o najlepSie vysledky tréningu a predisli

poraneniam, naplanuijte si bezprostredne pred cvicenim fazu
zahriatia a po cviceni zase stre€ingovu fazu.

- Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko mélo opa-

kovani tychto cvikov. Medzi jednotlivé cviky zaradte aspofi
minttovad prestavku. Pomaly zvySujte poCet opakovani na
priblizne 10 aZ 20. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.
Vyhybajte sa trhavym pohybom. Najjednoduchsie je vykond-
vat cviky v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty tahanie, 4 takty
vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skusajte to, kym si nendjdete
vlastny, rovnomerny rytmus.

+ Podas cvikov dychajte dalej rovnomerne. NezadrZiavajte
dych! Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite. V najnamé-
havejSom bode cviku vydychnite.

- Cviky vykondvaijte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.

« Pri cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Napnite
sedacie a brusné svaly.

- NepretaZujte sa. CviCenie vykonavajte len dovtedy, kym to
zodpovedad vasej telesnej kondicii. Ak ucitite pocas cvicenia
bolesti, okamZite preruste cvicenie.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt. Na to postupne
zmobilizujte v3etky Casti tela.

Po cviceni: strecing

Niekol'ko stre¢ingovych cvikov najdete vyobrazenych na tejto
strane. V kazdej polohe vydrite cca 20 az 25 sekund.
Osetrovanie

- N&cinie v pripade potreby utrite makkou handri¢kou mierne
navlh¢enou vodou. NepouZivajte Cistiace prostriedky.

« Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené
priamemu sinecnému Ziareniu. Nevystavujte ho ani teplotdm
niz8im ako -10 °C alebo vy$8im ako +50 °C.

- Nedd sa Uplne vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo
oSetrovacie prostriedky na podlahu rozleptaju alebo zmék¢ia
materidl vyrobku. Aby ste predisli nepeknym $muhédm na
podkladoch, poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovd
podloZku a uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej krabici.
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Pozor! N&cinia vedte paralelne,
pretoZe sa inak mozu uvolnit
a stratit stabilitu.

Varianty prestavby

kolieska s rukovitou len rukovat kolieska bez rukovéte pohybliva zékladia s rukovatou kombinované bez rukovte kombinované s rukovatou
Priklady cvikov
Stacionrny kluk Poloha: Poloha kluku (alebo v podopreti o kolend), $picky chodidiel na podlahe.

Chrbét a zéhlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezaklanajte hlavu na
zahlavie. Napnite bru$né a sedacie svaly. Podoprite sa na naradiach rukami,
chrbty rdk smerujt vpred, paze sd vystreté, ale nie dpine napnuté.

Cvik: Trup nechajte klesndt, napocitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej
polohy.

poloha ruky pod plecami

e
=

Variant: poloha ruky na Siroko

Dynamicky kluk

pohyb vpred Poloha: Na Styroch. Chrbat a zahlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - Cvik: Pos(vajte sa s naradiami dopredu, spustajte pritom trup a vystierajte paze do-
nezaklanajte hlavu na zahlavie. Napnite brusné a sedacie svaly. predu, kym nedosiahnete GpIné vystretie tela bez toho, aby ste sa opreli o podklad.
Podoprite sa na naradiach rukami do Sirky pliec, chrbty rdk smerujt vpred, PaZe nechajte vystreté, ale nenapinajte ich dplne.
paZe st vystreté, ale nie Gplne napnuté. Napocitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

A Nebezpecenstvo poranenia!

Pri bolestiach . & o "
v kolendch okam3ite Cvicenia nevykonavajte v stoji.

ukongite cvicenie.

Stacionarny podpor v sede Poloha: V sede, nohy sd mierne ohnuté. Vystrite chrbat,  Cvik: Telo vytlacte z pliec nahor, narétajte do 4
pozerajte sa dopredu. Telo je napnuté. Ruky st opreté a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

o naradie, paZe sd vzpriamené a plecia vytiahnuté

nahor.

pohyb vpred




