Cviky

Vazeni zdkaznici,

vase nové beZecké Cinky podporia vas tréning na posilnenie svalov rik
pri behu. Svaly hornej Casti tela a pazi vSak moZete cielene trénovat aj
pocas cviCenia doma alebo pocas planovanych beZeckych prestdvok.

Tu sme pre vds na to pripravili vyber cvikov.

Pred cviCenim si pozorne precitajte bezpe¢nostné upozornenia

a vyrobok pouZivajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby
nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Ak Cinky postdpite inym osobdm, upozornite ich na tento ndvod.

Zaciatocnikom odpordcame, aby sa spravne zvladanie cvikov naucili
s kvalifikovanym trénerom.

Zelame vam vela Gspechov pri cvicent!
Vas tim Tchibo

www.tchibo.sk/navody ‘_@

Cislo vyrobku: 685 378
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Pre vasu bezpeénost

Ugel pouzitia

Cinky st navrhnuté ako $portové nacinie na doméce pouZitie.

Nehodia sa na komeréné pouZivanie vo fitnesStudidch a terapeutickych
zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Cinky nie s vhodné ako hra¢ka a ked'sa nepouzivajti, musia byt
uloZzené mimo dosahu malych deti.
UdrZujte malé deti pocas cviCenia v dostatocnej vzdialenosti, aby ste
vylicili nebezpecenstvo poranenia.
Deti a mlddeZ smi cviCit len pod dohladom, aby sa zabrénilo nadmer-
nému zataZeniu.

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

NEBEZPECENSTVO poraneni

- BeZecké Einky zvySuji zataZ po€as tréningu. Na za€iatku by ste
preto mali planovat krat3ie tréningy, aby ste sa vyhli pretaZeniu.
Ak sa u vas v minulosti vyskytli problémy s kibmi (rameno/laket),
pred pouzivanim beZeckych Ciniek sa poradte so svojim lekdrom.

- Pri cviceni noste pohodIny odev a Sportov( obuv.
Pri cvikoch v stoji dbajte na pevny postoj.

- Na dosiahnutie najlepsich moznych vysledkov cvicenia a na prevenciu
voCi poraneniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmienecne naplanuj-
te zahrievaciu fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.

+Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia narusena.
- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrarite vak prievanu.
Spytajte sa svojho lekara!
- Pred zaCiatkom cviéenia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo $liach,
ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsuhlasit lekdr. Nesprévne alebo
nadmerné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!



« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukonite cvi¢enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zdvrat, nadmerna
dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Aj pri bolestiach kibov a svalov, ktoré st spdsobené napnutim pri
natahovani, okamZite ukonite cviCenie.

+ Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial
Osetrovanie

- VyCistite Cinky vihkou utierkou bez Cistiaceho prostriedku. Cinky
uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chrafite ich pred sine¢nym
Ziarenim, $picatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

+ Potah nie je odoberatelny.

- Nenechdvaijte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podlahéch.
Nedd sa tplne vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo prostriedky na o3et-
rovanie nabytku/podlah rozleptajd alebo zmakcia material vyrobku.

Aby ste zabranili nepeknym Skvrndm, uschovajte vyrobok napr. vo vhod-
nej Skatuli.

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit
mierny zapach. Je Uplne neskodny. Vybalte vyrobok a nechajte ho
dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakrdtko. Zabezpelte dostato¢né

vetranie!
Material:
Obal: NBR (nitril-butadiénovy kaucuk)
Jadro: ocel

Hmotnost: 500 g na Cinku



Cvicenie

Pre v3etky cviCenia plati: ZaCitajte pomaly, len s niekolkymi opakovaniami.
Pomaly pridavajte so zlepSovanim vasej fyzickej kondicie. NepretaZujte sa.
Vzdy pevne drzte Cinky!

Pred cvienim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvienim cca 10 mindt.

Za tymto Gicelom postupne zmobilizujte vietky Casti tela:
- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.

+Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing
Niektoré strecingové cviky ndjdete po cvikoch s ¢inkami na konci tohto
navodu.

Z&kladna poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte
$picky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.



1. Bicepsy

Postavte sa rovno,
neprehynajte sal

Najprv zdvihnite

a spustite jedno
predlaktie a potom
zdvihnite a spustite
druhé predlaktie.

Paze pritom drzte

pri tele, plecia zostavaju
dole.




2. Predné svalstvo ramien

Postavte sa rovno, neprehynajte sa!

Striedavo predpaZujte vystreté paze a zdvihajte
az do vySky ramien.

Plecia zostavaju dole.




3. Boc¢né svalstvo ramien (delta)
+ trapézové svaly

Postavte sa rovno, neprehynajte sa! Sicasne upazte vystreté paze
a7 do vySky ramien. Plecia zostdvaju dole.




4. Trapézové svaly

Postavte sa rovno, neprehynajte sa!
Sdcasne s vystretymi pazami dvihajte plecia.




5. Triceps

Posad'te sa na stoli¢ku alebo taburet, chrbét drite vystrety,
neprehynajte sal

Vystrite jednu pazu nad hlavou.

Zohnite predlaktie za hlavou a znova ho vystrite.

Nadlaktie sa nepohybuije.




6. Triceps

Oprite sa o lavicu, ako je to zobrazené na obrdzku, alebo sa postavte
do polohy vykroCenia, jednou rukou sa oprite o stenu, neprehynajte sa!
Zohnuta paza vystreta dozadu (90°).

Vystrite predlaktie dozadu a znova zohnite.




7. Hrudné svalstvo

Lahnite si na chrbat (napr. na gymnastick( podlozku), ohnite nohy,
neprehynajte sa! UpaZte ramena. Si¢asne zdvihajte obe paZe mierne
vystreté az nad hrudnik.




8. Hrudné svalstvo

L'ahnite si na chrbét (napr. na gymnastickd podlozku), ohnite nohy,
neprehynajte sal
Vystierajte sicasne obe paZe rovno nahor a znova zohnite.




Strecingové cviky
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