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(sk) Navod na cviéenie

Vazeni zakaznici!
S vasim novym medicinbalom mézete trénovat v interiéri aj exteriéri.
Medicinbal je idedlny na posiliiovanie celého tela.
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Zeldme vam vela radosti pri cviceni

Vas tim Tchibo

Vyrobok je vyrobeny
s pouzitim prirodného
kaucukového latexu,
ktory méze
vyvolat alergie.

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte len podla
opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.
Uschovajte si tento ndvod na neskorSie pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe,
musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Medicinbal je uréeny Specidlne na silovy tréning, ako aj vSeobecne na zlepSenie

koordindcie a rovnovahy.

Je navrhnuty ako Sportové ndcinie na sikromné pouzitie.

Nie je vhodny na komeréné pouzivanie vo fitnesstadidch a terapeutickych

zariadeniach.
Z vyrobnych dévodov mdZe byt pri prvom vybaleni vyrobku citit mierny
zapach. Je to Uplne neSkodné. Pred prvym pouzitim nechajte vyrobok dobre
vyvetrat. Zdpach po kratkom ¢ase zmizne.

NEBEZPECENSTVO pre deti

+ Medicinbal nie je vhodny ako hracka a ak ho nepouzivate, musite ho uschovat
mimo dosahu deti. Na vylicenie vzniku poraneni sa malé deti pocas
cvi¢enia nesmu zdrZiavat v dosahu nacinia.
Medicinbal je ur€¢eny vylucne pre dospelych alebo mladistvych s primeranou
fyzickou a psychickou zrelostou. Musite zabezpedit obozndmenie kazdého
pouzivatela medicinbalu s jeho manipuldciou, resp. dohlad nad nim.
Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost,
pretoZe kvoli prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia poditat
so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.
Upozornite deti predovSetkym na skuto¢nost, Ze medicinbal nie je hracka.

+ Ak dovolite detom pouzivat medicinbal, poucte ich o jeho sprdvnom pouZivani
a dozerajte na ne pocas cvi€enia. Pri nesprdvnom alebo prili§ intenzivnom
tréningu sa neda vylucit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

« Zabrénte pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial!
NEBEZPECENSTVO poranenia

« Pri cviceni s vaSim medicinbalom dbajte vZdy na dostatok volného
priestoru. Do cvi¢ebného priestoru nesmu vycnievat Ziadne predmety.
Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti od inych osob.

+ Tréningové nacinie nesmie pouZivat sticasne viacero os6b.
+ Nesmiete menit konstrukciu tréningového nécinia.
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Strecingové cviky
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Spytajte sa vasho lekara!

* Pred zaéiatkom cvi¢enia sa poradte s vasim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiosti-
mulatora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti a pod., musi cvicenie odsuhlasit lekar. Nesprdvne alebo nadmerné
cvi¢enie mbZe ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémov, okamzite
preruste cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Aj pri bolestiach kibov a svalov okamZite
ukoncite tréning.

+ Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!l

+ Pred kazdym pouzitim skontrolujte poSkodenie materidlu medicinbalu
a jeho opotrebenie. NepouZivajte ocividne poSkodeny medicinbal.
Opravy vyrobku zverte len Specializovanej opravovni alebo podobne kvalifiko-
vanej osobe. Neodborné opravy mbzu spdsobit znaéné nebezpecenstvo pre
pouZivatela.

Pri cvi¢eni noste pohodIiny odev a Sportovi obuv alebo ponoZky s protiSmykovou

podrdzkou. Dbajte na stabilny postoj. Pripadne pouZite ako podklad fitnesrohozku.

Pri cvi¢eni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndramky. MéZete sa
poranit.

« Na dosiahnutie najlepsich moznych vysledkov cvicenia a na prevenciu voci
poraneniam si pred zaciatkom cvi€enia bezpodmienecne napldnujte zahrievaciu
fazu a po cvic¢eni fazu na uvolnenie.

Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia narusena.

Necvitte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

Pri vSetkych cvikoch plati: Zacnite pomaly, len s niekolkymi opakovaniami.
Postupne zvy3ujte intenzitu v sdlade so svojou kondiciou. NepretaZujte sa.

POZOR - Vecné Skody

+ Medicinbal chrafite pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, dlhodobo
p6sobiacim priamym sIneénym Ziarenim, vysokou vihkostou a vodou.

« Medicinbal chrante pred ostrymi, Spicatymi alebo hordcimi predmetmi
a plochami. Nevystavujte ho pdsobeniu plamena.

+ Nepokusajte sa o nafukovanie medicinbalu. Dostupny otvor je dany
kon3trukciou a neda sa pouZzit ako ventil.

Zopar tipov k cviceniu

+ Na cvi€enie si vyberte miesto pontkajlice dostatok priestoru.
Vybrana plocha by mala mat rozmery minimalne 2,0 x 2,0 m.
Nesmu do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli poranit
(napr. klucky dverf).

 Podklad musi byt plochy a rovny. Prip. nan poloZte fitnesrohoZku a pod.
Odporuca sa to najma pri cvi¢eniach na podlahe.

+ Po jedle pockajte asponi 1 - 2 hodiny pred zacatim cvicenia.
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« Pri cvi¢eni vychadzajte zo svojej osobnej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknuti
na fyzicky aktivitu, za¢nite na zaciatku s niekolkymi cvikmi. VSetky cvi¢enia
vykondvajte pomaly a vedome. Cvicte 2 az 5-krat tyZdenne.

ReSpektujte: Nadmerny tréning mozZe byt Skodlivy pre vase zdravie.

+ Ak spozorujete akukolvek bolest alebo nepohodlie nad rdmec beznej bolesti

svalov, okamZite prestarite cvicit.

+ Necvicte, ked ste unavenf alebo nesustredeni.
Pred a po cvi€eni pite dostatok tekutin.

« Zabezpecte dobré vetranie cvicebnej miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

Aby ste sa naudili korektny spb6sob vykondvania cvikov, ako aj prip. nové
cviky, odpordc¢ame vam navstevu kurzu organizovaného vyskolenym
fitnestrénerom. Mnohé tipy, vided a aplikacie ndjdete aj na internete.

Pred cvicenim: zahriatie

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

+ Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

« Kruzte pazami.

+ Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

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

Po cviceni: strecing

Niekol'ko strecingovych cvikov ndjdete vyobrazenych hore.

Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte $pic¢ky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vzdy cca 20 - 35 sekund.

OsSetrovanie

D> V pripade potreby vycistite medicinbal vlaZznou vodou, jemnym mydlom
a makkou handri¢kou. Prip. aplikujte aj dezinfekény prostriedok.

POZOR - Vecné Skody:
« Vyrobok uschovajte na mieste chrdnenom pred priamym sine¢nym svetlom.

Nevystavujte ho teplotdm pod -10 °C alebo nad +50 °C. Chrarite ho aj pred
velkymi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzduchu a vodou.

+ Niektoré laky, plasty alebo pripravky na starostlivost o podlahu mdZu narusit
a zmakdit materidl vyrobku. Aby ste sa vyhli neprijemnym stopam na podlahe,
umiestnite pod vyrobok v pripade potreby protiSmykovu podlozku a ulozte ho
napriklad do vhodnej Skatule.

»
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Silové cviky

Vychodiskova poloha

V sede, nohy su pokréené, vystrety chrbat, napnuté
brusné svalstvo. Drzte medicinbal vo vySke hrudnika.

Cvik
Zdvihnite nohy bruSnym svalstvom a vydrzte
v tejto polohe. Vytacajte trup v hrudnej partii

spolu s medicinbalom striedavo dolava a doprava.
Bruchom a bokmi sa neotacajte!

Vychodiskova poloha

V lahu na chrbte, nohy s pokréené, vystrety chrbat, napnuté
brusné svalstvo.
Medicinbal drzte vystretymi pazami vo vyske na hrudnikom.

Cvik

BrusSnym svalstvom sa vytiahnite do sedu, paze zostdvaju
hore. Nezdvihajte sa vzoprenim zo zdhlavia opretého
o podklad!

Vratte sa do vychodiskovej polohy.

Vychodiskova poloha

V sede, nohy suU pokréené, vystrety chrbat
napnuté brusné svalstvo. Drzte medicinbal
oboma rukami vo vySke hrudnika.

Cvik

Hodte medicinbal partnerovi - prsty sa
pritom nachadzaju za medicinbalom

a tlacia ho dopredu pre€ od tela.

Partner chyti medicinbal, prevrati sa doza-
du aZ na chrbat a vystrie paZe s medicinba-
lom nahor. Vzoprenim brusného svalstva sa
vrati do vychodiskovej polohy - hodi loptu
spat atd.

Tip: Ak nemate k dispozicii partnera,
moZete si medicinbal hddzat aj o stenu.
NehddZte prilis intenzivne!

Vychodiskova poloha

V lahu na chrbte, vystrety chrbat,
napnuté brudné svalstvo.

PaZe uloZené vedla tela, nohy su
pokréené.

DrZzte medicinbal medzi kolenami.

Cvik

Zdvihnite nohy - vydrzte - spustite ich
tesne nad podklad - vydrzte.

Opakujte bez dotyku nohami s podkladom. ﬂ

Vychodiskova poloha

Vychodiskova poloha

V stoji, chrbat vystrety, napnuté brusné svaly, pohlad
uprety pred seba. Koleno nie je Uplne vystreté.
Drzte medicinbal na dlani vo vySke hlavy.

Cvik

Vykrocte nohou naproti medicinbalu, druhou nohou
poklaknite tesne nad podklad, trup zostava vystrety
a napnuty v strede. Zdvihnite medicinbal nad hlavu.
Vydrzte a vratte sa spat do vychodiskovej polohy.
Po niekolkych opakovaniach zmefite stranu.

V stoji, chrbat vystrety, napnuté brusné svaly,
pohlad uprety pred seba.

Koleno nie je Uplne vystreté.
Drzte medicinbal nad hlavou.

Cvik
Pri vystretom chrbte a paZiach sa predklofte dopredu
a jednu nohu vystrite dozadu.

Noha, chrbat a paze maju tvorit jednu liniu.

VydrZte ¢o najviac. Potom vystriedajte strany.

23
Vychodiskova poloha

V stoji, chrbat vystrety, napnuté brudné svaly, pohlad uprety pred seba.
Koleno nie je Uplne vystreté. DrZzte medicinbal oboma rukami vo vyske hrudnika.

Cvik

Vychodiskova poloha

V stoji, chrbat vystrety, napnuté brusné svaly, pohlad uprety
pred seba. Koleno nie je Uplne vystreté. UpaZzte paze vo vyske
hrudnika. Medicinbal pritom drZte dlafiou jednej ruky.

Cvik

Zdvihnite nohu naproti medicinbalu a balansujte ¢o najdlhSie.
Potom vystriedajte strany.

Zdvihnite jednu nohu pokréend v kolene dopredu, Svihnite medicinbalom pritom ponad
pokréenu nohu nabok, trup v oblasti hrudnika sleduje drdhu medicinbalu.
Spodné Cast tela zostdva v rovnakej polohe.
Vydrzte chvilu. Potom vystrite zdvihnut nohu nabok a dozadu a paze
s medicinbalom na opacnu stranu nahor tak, aby paze a nohy tvorili
diagonalu. VydrZte a opakujte cvik. Po niekolkych opakovaniach
zmente stranu.



