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Vazeni zakaznici!
Pozorne si precitajte bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba podla opisu v tomto navode,

aby nedopatrenim nedoSlo k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia

Vyrobok je navrhnuty ako podporny nastroj pri vytrvalostnom tréningu a rychlom silovom tréningu
alebo na zahrievacie cviCenia. Popisované cvicenia trénujd a optimalizuju techniku, koordindciu,
rychlost behu a obratnost.

Vyrobok je navrhnuty na domace pouZitie. Nie je vhodny na komertné pouZivanie vo fitnesstddiach
a terapeutickych zariadeniach a pod.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Zabréte pristupu deti k obalovému materialu. Vreckd a félie nie sd hracky.
Dbajte na to, aby siich deti nedavali cez hlavu a neprehltliich drobné diely. Nebezpecenstvo
udusenia!

- Jednotlivé komponenty vyrobku nie sti vhodné ako hraCka a pri nepouZivani ich musite uschovat
mimo dosahu deti. Na vyli¢enie vzniku poraneni sa malé deti po€as cvitenia nesmd zdrZiavat
v dosahu nécinia.
Vyrobok je urCeny vyluéne pre dospelych alebo mladistvych s primeranou fyzickou a psychickou
zrelostou. Ak dovolite detom pouZivanie vyrobku, musite pre ne zaistit dozor dospelej osoby.
Rodicia a iné dozerajlice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe kvoli prirodzenej
tizbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie
je vyrobok navrhnuty.
Upozornite deti predovietkym na to, Ze tento vyrobok nie je hracka.

Spytajte sa svojho lekara!

+ Pred zadiatkom cviCenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

- Pri$pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiostimulatora, tehotenstvo,
zapalové ochorenia kibov alebo Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvienie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cviCenie mdze ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov, okamzZite ukoncite cvicenie a vyhladajte
lekara: nevolnost, zavrat, nadmernd dychavi¢nost, bolesti v hrudi alebo iné tazkosti.

+ Nacinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!
Co musite reSpektovat pri tréningu
- Pocas tréningu sa nadychujte a vydychujte zhlboka a rovnomerne. NezadrZiavajte dych!

- Ak nie ste zvyknuti na telesn ndmahu, zacinajte spociatku iplne pomaly. Akonahle ucitite bolesti
alebo tazkosti, okamzZite preruste cvicenie.

- Necvilte, ak ste unavent, alebo ak je vasa koncentrdcia narusend. Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

+ Pri cviCeni noste pohodiny odev. Odev musi byt upraveny tak, aby na zaklade svojho tvaru
(napr. diZka) nezostal pocas cvicenia nikde zaveseny. Noste pevni Sportovd obuv.

- Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. Do priestoru cvicenia nesmd zasahovat
Ziadne predmety. Cvitte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob.

- DalSie varianty cvi€enia najdete napr. na internete.

Po cviceni: Strecing

- Kvoli dosiahnutiu najlepSich moZnych vysledkov cviCenia
a kvoli prevencii voci poraneniam si bezpodmienecne po cviceni
naplanujte fazu na uvolnenie so stre¢ingovymi cviceniami.

- Niekol'ko stre¢ingovych cvikov ndjdete zobrazenych hore.
Zakladna poloha pri vSetkych streCingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytoCte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!
VydrZte v polohdch pri cviceniach vzdy cca 20 - 35 sekdnd.

Osetrovanie

Na Cistenie nepouZivajte abrazivne alebo leptajtce prostriedky,
resp. tvrdé kefy atd. Povrchové plochy Cistite iba mierne
navlhéenou handrou a nasledne ich utrite suchou handrou.

Zeldme vam pestry tréning a vela Gspechov!
Vas tim Tchibo
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Obsah balenia

klobuciky

$estuholniky

prekdzkové tyce

Montaz Sestuholnikového parkiru

1. Zasuiite do seba vzdy 2 diely, ktoré vytvoria Sestuholnik.
2. PoloZte vedla seba 2 Sestuholniky a spojte ich jednou zo spojovacich svoriek.

A Priprvych pripadoch ide spajanie edte tazko. Pri pouZivani budd postupne Casti
pruznejsie a montaz a demontaz pdjde lahsie od ruky.

t t 3. RozloZte rozne tvary: Dole a na opacnej
strane vidite niekolko prikladov.

e 4. NarozloZenie mdZete spojené Sestuhol-
niky jednoducho sklopit k sebe ...
... alebo odtiahnite spojky nahor a zahnite
zasunuté konce Sestuholnikov len mierne
proti sebe, aby ste ich roztiahli.
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Cislo vyrobku: 383 637
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1. ZaCnite v bode a. 1. Zacnite v bode a, pozerajte sa smerom k bodu g. C a - ,,_e;;
2. PreSprintujte do bodu b, v fiom mierne poklaknite a dotknite 2. Bezte bokom do bodu b bez kriZenia ndh. Zachovévajte pritom y ! = \% ’
antAc . 1. Sprintujte dopredu z bodu a do bodu b, v fiom mierne poklaknite e I
sa rukou klobucika b. orientaciu pohladu. ' o
3. Co najrychlejiie sa otote a $printujte do bodu ¢. 3. Obehnite bod b a beZte dalej bokom do bodu ¢. a dotknite sa rukou klobucika b. e

2. BeZte pospiatky z bodu b do bodu ¢ a dotknite sa rukou klobdcika c.

4. Dotknite sa rukou klobucika ¢, bezte bokom do bodu d. o ;
3. Sprintujte dopredu z bodu ¢ do bodu d, v iom mierne poklaknite a

5. Obehnite bod d a pokraCujte rovnako dalej.

6. Po poslednom klob¢iku g len volne dobehnite. dotknite sa rukou klobicika d.
4. Bezte pospiatky z bodu d do bodu a a dotknite sa rukou klobdcika a.

5. Vykonajte niekol'ko opakovani.

4. Dotknite sa rukou klobdcika ¢, €o najrychlejSie sa otocte
a $printujte spat do bodu a.

5. Vykonajte niekolko opakovani.

Variant: Bezte pospiatky.

Prekazky

Kazdym skokom by ste mali prekonat jednu prekdzku. Na to prip. zmeiite
vzdialenost medzi prekazkami. _ ' : mallpr
1. Postavte sa na 3picky, mierne sa predklofite v bokoch a jemne pokréte vzdialenost medzi prekazkami.

kolend. 1. Postavte sa na $picky, mierne sa predklofite v bokoch a jemne pokrcte

2. Preskakujte prekazky na jednej nohe. kolena. . N o o
Na podporu skakania si¢asne $vihajte pazami a druhou nohou. Odpruzte  2- Preskakujte prekazky oboma nohami sucasne. Na podporvu slfakama
doskok miernym pokreenim ndh v kolenéch. sticasne Svihajte pazami. Odpruzte doskok miernym pokrcenim ndh

Dbajte na to, aby bolo koleno natogené vidy smerom k prstom na v kolendch. Dbajte na to, aby boli kolena nato¢ené vZdy smerom

Kazdym krokom by ste mali prekonat jednu prekazku. KaZzdym skokom by ste mali prekonat jednu prekaZku. Na to prip. zmeiite

Na to prip. zmefite vzdialenost medzi prekdzkami.
1. Preskakujte prekazky s nahor vytiahnutymi kolenami.
Pritom bezte na Spickach.
Kolena vytahujte Co najvyssie.
Pritom sti¢asne zapojte aj pokréené a napnuté paze.
2. Po poslednej prekéazke len volne dobehnite.
3. Vykonajte niekolko opakovan.

nohe! k prstom na nohach!

3. Po poslednej prekazke len volne dobehnite.

Variant: Prejdite po doskoku nakratko do drepu a nasledujlicu prekazku
preskoCte z drepu.

3. Po poslednej prekazke len volne dobehnite.
4. Opakujte cvik druhou nohou.

> Spojte Sestuholniky do radu.

1. Postavte sa viavo vedla zaCiatku radu. Preneste
hmotnost na bruska chodidiel.

2. Odrazte sa z /avejnohy a doskocte pravou nohou do
prvého Sestuholnika. Nekladte favii nohu na podklad.

3. Odrazte sa z pravejnohy a doskocte pravou nohou do
priestoru vpravo vedla Sestuholnika. Neklad'te [avi
nohu na podklad.

> Spojte Sestuholniky do radu.

1. Postavte sa viavo vedIa zaCiatku radu.
Preneste hmotnost na bruska chodidiel.
2. PrekroCte najskor pravou nohou do prvého

) o Sestuholnika, okamzite ju nasledujte favou 1. Postavte sa na zaCiatok radu, rozkroCte chodidld priblizne na Sirku pliec.
4, Odraztle savz pravej rlnohy a dosl’(octe /al/ou nohou nohou. 2. PrekroCte najskor pravou nohou do prvého Sestuholnika, okamZite ju nasledujte lavou nohou.
gzdpkrl\;zho Sestuholnika. Nekladte pravd nohu na 3. Nésledne prekrotte pravou nohou do prie- i Eé;let{niprdgklrgéte pr:ivoqtnoholtf dodnvaslgdﬁjlliciho Sestuholnika a nasleduijte ju lavou nohou.
' . P storu vpravo vedla Sestuholnika, okamZite ju - FOKracujte dalej a prekonajte cely rad sestunoinikov.
5. Odrazte sa z /avejnohy a doskocte /avou nohou do . AR Y oy w
Driestor viavo ve/dl'a §£st’uholm’ka Nekladte pravi nasledujte [avou nohou. 5. Zopakujte cele§V|gen|e o’pacnym smerom, pricom zaCinajte /avou nohou.
Sestuholniky nohu na podklad ' 4. Do nasledujiceho Sestuholnika prekrotte 6. Po poslednom Sestuholniku len volne dobehnite.
moZete vza- ' najskor /avou nohou a okamZite ju nasledujte

6. PokraCujte dalej a prekonajte cely rad Sestuholnikov.

Jomne spajat a vytvorit ©® 7. Poposlednom Sestuholniku len volne dobehnite.

[ubovolné iné tvary
(priklady ndjdete na
opacnej strane).

pravou nohou. Takto pokracujte cik-cak po
celom rade Sestuholnikov.

5. Po poslednom $estuholniku len volne dobeh-
nite.



