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Doska na kluky s elastickymi pasmi

GB Névod na cvigenie
Vazeni zakaznici!
Doska na kluky vdm poskytuje rézne varianty tréningu klukov -
je vhodnd pre zaciatocnikov aj pokrocilych. Jednoduchou zme-
nou polohy rukovati mbzete naméhat rozne svalové skupiny.

Na opacnej strane néjdete niekolko prikladov cvikov, na ktoré
je toto n&cinie urcené.

Pre va$u bezpeénost

- Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok
pouZivajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby ne-
dopatrenim nedoslo k poraneniam alebo $kodam. Uschovajte
si tento ndvod na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postupite
inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia

- Tento vyrobok je uréeny na tréning posilfiovania celého
svalstva trupu, ako aj prednej Casti stehien, predlakti
a tricepsov.

- Tréningové nécinie zodpoveda triede pouzivania H
(DIN 32935-A), tzn. je koncipované ako $portové nacinie
na domace pouZitie. Nie je vhodné na komercné pouzivanie
vo fitnesstldidch a terapeutickych zariadeniach.

- V8etky Casti dosky na kluky sa smd zloZit a pouZivat len podla
opisu v tomto ndvode. Iné kombindcie ako aj kombindcie
s inymi ¢astami alebo Sportovymi naciniami nie sd pripustné.
Pésy st koncipované vyluéne na cvi¢enie s doskou na kluky.
NepouZivajte ich osobitne.

- KaZdé jednotlivé nacinie je koncipované na zatazenie
do max. 90 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 cvi¢enie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase
zdravie!

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

Pri bolestiach kibov a svalov okam#ite ukonite tréning.

+N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami

- Tréningové nacinie nie je vhodné ako hracka, a ked ho
nepouZivate, musite ho uschovat mimo dosahu deti.

Na vyldcenie vzniku poranenf sa malé deti pocas cviCenia
nesmu zdrZiavat v dosahu nécinia.

+ Tréningové nacinie je uréené vylucne pre dospelych alebo
mladistvych s primeranymi fyzickymi a psychickymi
schopnostami. Ak dovolite defom pouZivanie tréningového
nécinia, poucte ich o jeho sprdvnom pouZivani a dozerajte na
ne po€as cviCenia. RodiCia a iné dozerajlce osoby si musia
uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe kvdli prirodzenej
tzbe detf hrat sa a experimentovat musia poditat so situd-
ciami a sposobmi chovania, pre ktoré nie je cvicebné nacinie
navrhnuté. 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.

- Tréningové natinie nesmie pouZivat viacero osob sti¢asne.

Strecingové cviky
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Pri cviceni dbajte

na dostatok volného

priestoru na pohyby.

Cvicte v dostatocnej

- vzdialenosti od inych

- 0sbb. Do priestoru

1~ cvitenia nesmd

7 zasahovat ani Ziadne
predmety.

- Nesmiete menit konStrukciu tréningového nacinia.
NepouZivajte tréningové nacinie na iné (icely, okrem tych,
ktoré st tu opisane.

- Na zaistenie bezpecnosti tréningového nacinia ho skontroluj-
te pred kazdym cvi¢enim z hladiska poskodeni a opotrebova-

nia. Ked'zistite vidite/né poSkodenia dosky, alebo sa vam
pasy zdaju byt poskodené, pordzne alebo natrhnuté, nacinie
dalej nepouZivajte. Opravy nacinia zverte len $pecializova-
nym opravovniam alebo osobdm s podobnou kvalifikdciou.
Neodborné opravy mozu vézne ohrozit pouZivatela.

+ Pred kaZzdym tréningom skontrolujte sprdvnu montaz.
NebezpeCenstvo poranenia! Dbajte na to, aby boli pasy vZdy
spravne zahaknuté a nemohli sa z dosky uvolnit. Pred
kaZzdym pouZitim skontrolujte, €i su pasy spravne upevnené.
Varovanie: P4sy sa nesmu pouzivat samostatne, nesmd sa
zavesit na okna, dvere a pod.

+Varovanie! Pasy sa nesmd prili$ natahovat:
max. dIZka natiahnutych pasov =180 cm
max. sila natiahnutia = 26,6 N

€o musite zohladnit pri cvikoch

- Vykondvaijte len také cviCenia, na ktoré je nacinie koncipova-
né (pozri cviky na opacnej strane). Cvi¢enia vykondvaijte tak,
ako je tam opisané. Dbajte na spravne drZanie tela. Nesprav-
ne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie.

+Nezainajte cvidit bezprostredne po jedle. Pred zaciatkom
cvi¢enia pockajte minimélne 30 mindt. Necvicte, ked'sa
necitite dobre, ked'ste chori alebo unaveni alebo ak iné
faktory znemoZfiuju koncentrovany tréning. Pocas cvi¢enia
pite dostatok tekutin.

« Aby ste dosiahli ¢o najlepsie vysledky tréningu a predisli
poraneniam, naplanujte si bezprostredne pred cvicenim fazu
zahriatia a po cvicenf zase strecingov( fazu.
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- Podla telesnej kondicie vykondvajte len niekolko malo opa-
kovani tychto cvikov. Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspori
mindtovU 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
vykonavat cviky v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty tahanie,
4 takty vydrZ a 2 takty uvolnenie. SkiiSajte to, kym si nendj-
dete vlastny, rovnomerny rytmus.

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

- Cviky vykonavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa
nerozptylujte.

- Pri cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Napnite sedacie a bru$né svaly.

- NepretaZujte sa. Cvi¢enie vykondvajte 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 vSetky Casti tela.

Po cviceni: stre€ing

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

Osetrovanie

+Nécinie v pripade potreby utrite méakkou handrickou mierne
navihéenou vodou. NepouZivajte Cistiace prostriedky.

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

+Nedad sa Uplne vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo
oSetrovacie prostriedky na podlahu rozleptaju alebo zmék¢ia
materidl vyrobku. Aby ste predisli nepeknym $muhdm na
podlahdch, poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovi
podloZku a uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej krabici.



Priklady: polohy zasunutia
+ namahané svalové skupiny

oranzov

Vdaka roznemu umiestneniu drzadiel
na doske sa pocas klukov intenzivnejsie
zameriavate na rozne svalové skupiny.

Priklady cvikov Tricepsovy cvik s pasmi

Stacionarny kluk Poloha: Poloha kluku (alebo v podopreti o kolena), $picky chodidiel na podiahe. Pasy pripevnite k vonkajsim oblikom.
Chrbét a zéhlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezaklanajte hlavu na
zahlavie. Napnite bru$né a sedacie svaly. Podoprite sa na naradiach rukami,
chrbty rdk smerujt vpred, paze sd vystreté, ale nie dpine napnuté.

Poloha: Postavte sa vzpriamene s nohami na $irku bokov
na dosku. Chrbét a krk st rovné. Brucho a zadok st napaté.
Vytiahnite pasy nad hlavu, ruky st rovné, ale nie Gplne

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

Cvik: Ruky spustite za hlavu. Napocitajte do 4 a pomaly sa
vrétte do vychodiskovej polohy.

Dynamicky kluk
je na zaCiatku [ah3f

Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukoncite 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.
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