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Kettlebell

(es) Navod na cviéeni

Vazeni zdkaznici,
s Vasim novym kettlebell mGZete trénovat jak uvnitf, tak i venku.

S kettlebell mGZete provadét nejen statické, ale i dynamické cviky -
a trénovat tak silu a vytrvalost.

Pfejeme Vam hodné zabavy pfi cvi€eni.

Vvas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak, jak
je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoS$lo k poranéni nebo Skodam.
Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ugel pouziti
Kettlebell je koncipovan jako sportovni nacini pro domdci pouZiti.
Neni vhodny pro komercni pouziti ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

+ Tento kettlebell nenf ur¢en na hrani a pokud se nepouzivd, musi se uchovavat
mimo dosah déti. Malé déti nesmi byt béhem cvieni v blizkosti sportovniho naradi,
aby se zamezilo nebezpedi poranéni.

Kettlebell je ur€en vyhradné k pouZivani pro dospélé nebo mladistvé osoby s od-
povidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi. Je tfeba zajistit, aby se kazdy
uzivatel sezndmil s pouzivdnim kettlebell nebo byl béhem pouZzivani pod dozorem.
Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovédnosti, nebot je
tfeba pocitat se situacemi a zplsoby chovani déti, vyplyvajicimi z jejich vrozené
touhy hrat si a experimentovat, ke kterym ale neni tento kettlebell konstruovan.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze kettlebell neni ureny na hrani.

+ Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni!
Z vyrobné technickych ddivodd miZe byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit
mirny zdpach. Je naprosto neskodny. Nechte vyrobek pred prvnim pouzitim
ddkladné vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

« PfFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.

Do oblasti cvi¢eni nesmi vy€nivat Zddné predméty.

Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.
+ Tuto cvicebni pomdcku nesmi pouZivat zaroveri vice osob najednou.
+ Konstrukce této cvi¢ebni pomicky se nesmi nijak ménit.

+ Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli sportovni naradi nevykazuje poskozenf
materidlu nebo neni opotfebené. V pfipadé zjevnych poSkozeni sportovni naradi
nepouzivejte. Pfipadné opravy vyrobku nechavejte provadét pouze v odborné
opravné nebo podobné kvalifikovanou osobou. V dlsledku neodbornych oprav
mohou uzivateli hrozit zna¢nd nebezpedi.

« PFi tréninku noste pohodIné obleceni a sportovni obuv.
Dbejte na to, abyste vZdy pevné stali na podlaze.

+ PFi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit.
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Protahovaci cviky
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K docileni co nejlepsich vysledk( pfi cvi¢eni a k pfedchdzeni poranéni si pred
zahdjenim cviceni bezpodminecné naplanujte zahfivaci fazi a po cvi¢enfi
uvolnovaci fazi.

Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.

Necvitte bezprostfedné po jidle.

Béhem cvi¢eni pijte dostatecné mnozZstvi tekutin.

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se v3ak privanu.

Pro vSechny cviky plati: Za¢néte pomalu, s mensim poctem opakovani.
Jak se bude Vase fyzickd kondice zlepSovat, intenzitu postupné zvysujte.
Neprepinejte se.

Zvlastnosti pfi cviceni s kettlebell je provadéni vétsiny cvikd kmitavym
pohybem. Abyste mohli hmotnost kettlebell spravné zachytit a pfitom
predejit natrZeni svall nebo jinym zranénim, musite vechny cviky
provadét s hodné napjatymi briSnimi svaly. Je dobré si nechat ukdzat
spravné provddéni cvikl od zkuseného trenéra fitness.

Zeptejte se svého Iékare!

NeZ zacnete s tréninkem, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické potize apod., je nutno
cvi€eni konzultovat s [ékafem. Nesprdvné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést

k poSkozeni Vaseho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich pfiznakd, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte |ékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité ukoncete také pri bolestech kloubd a svald.

Nevhodné k terapeutickym Gceldm!
Par tipu ke cviceni

Vyberte si takové misto na cvi¢eni, na kterém budete mit dostatek prostoru pro
cviceni. Vybrana plocha by méla byt minimdiné 2,0 x 2,0 m velkd. Do mista na
cvic¢eni nesmi vy¢nivat Zaddné pfedméty, o které byste se mohli zranit (napr. kliky
u dver).

Podklad musi byt vodorovny a plochy. NeZ zacnete cviCit, poloZte si pod sebe
pripadné neklouzavou fitness podlozku. To je vhodné pfedevsim pfFi provadéni
cvikd na zemi.

Pfi cviceni noste vzdy pevnou sportovni obuyv, abyste zabranili uklouznuti.
Nikdy netrénujte bosi.

« Po mensim jidle vyckejte 1- 2 hodiny, nez za¢nete cvicit, po vétSim nebo téz8im

jidle 3 - 4 hodiny.

Pfed cvi¢enim se nejprve rozcvicte. Trénink vzdy zakoncete fazi uvolnéni

v trvdni minimalné 5 minut.

Prizplsobte cviceni své osobni fyzické kondici.

Pokud nejste zvykli se fyzicky naméhat, provadéjte zpoZatku jen par cvika.
Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé.

Cvite 2 - 5krat tydné. Dbejte ndsledujicich pokynd: Nadmérné cvi¢eni mize
vést k poSkozeni zdravi.
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« Cviteni okamzité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete mit jakékoliv
obtize, které pfesahuji miru normaini bolesti svald.

+ Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do hrudniho kose
a méné do bFicha. Vyuzijte pIné kapacitu plic. Nadech a vydech by mély trvat
stejné dlouho.

Jakmile prfestanete rovnomérné dychat, okamzité si udélejte prestavku. Je to
zndmkou toho, Ze VaSe soustfedénost klesa.

+ Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.
Pred cvi¢enim a po ném pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se v3ak prdvanu.

+ Na opacné strané najdete vyb&r moznych cvikd. Tyto cviky jsou vhodné
specialné pro cviceni s kettlebell.
Abyste se naucili spravné provadét tyto cviky a pfipadné se seznamili
s dalSimi cviky, doporucujeme navstévu néjakého kurzu u trenéra fitness
s licenci. Mnoho tipd, riznd videa a aplikace najdete také na internetu.

Pred cviéenim: zahFivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahtivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny ¢asti téla:
+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
« Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
« Provadéjte paZzemi krouZivé pohyby.
+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

« Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
+ Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné vyse.

Zakladni poloha u v8ech protahovacich cvikd:
Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dol, mirné pokréte kolena, $pi¢ky chodidel
mirné vytocte smérem ven. Zdda udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikd drzte vZdy pFiblizné 20-35 sekund.
Osetrovani

D> Pokud bude tfeba, otfete vyrobek navihenym hadrikem.
POZOR na vécné Skody:
« K CiSténi vyrobku nepouzivejte zadné Cistici prostredky.
+ Vyrobek skladujte tak, aby byl chranény pred pfimym slune¢nim zafenim.
Nevystavujte jej teplotam nizSim nez -10 °C ani vys$Sim nez +50 °C.
Chrante jej pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.
« Nékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetfovani podlahy mohou materidl
vyrobku napadat a zmék&ovat. Aby se zamezilo nezddoucim stopdm na

podlaze, poklddejte v pfipadé potfeby pod vyrobek protiskluzovou podloZku
a uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné krabici.

Cislo vyrobku: 632 860



Cviky

vySe prsou.

prsou.

po 3 sériich; 12 - 15x

Tréninkovy efekt: zdda, ramena, spodni ¢ast zad (+3ije)

Poloha: Kettlebell stoji pfed Vami na zemi.

Nohy od sebe o néco vic nez na Sitku ramen, chodidla lehce vyto¢end
smérem ven, kolena pokrcend nad chodidly, téziSté na patach. Boky
snizit o tolik dold, abyste monhli kettlebell uchopit obéma rukama
zaroven. Zada rovnd. BriSko i zadeCek staZzené. Ruce natazené.

Pohyb: Pohybem z nohou se napfimte a pritom zvednéte kettlebell ze
zemeé. Zpét do vychozi polohy.

Stupnovani intenzity cviku: Kettlebell zvedejte tésné u téla az do

Tréninkovy efekt: ramena, koordinace

Poloha: Nohy od sebe o0 néco vic neZ na Sifku ramen, kolena lehce
pokréend. Horni ¢4st téla vzprimend, brisko i zadecek stazené.
Kettlebell drzte ve vySce bok( v lehce pokréené ruce kousek od téla.
Pohyb: Kettlebell vedte pred télo, uchopte je druhou rukou a vedte
je za télo. Takto si nékolikrat poddvejte kettlebell kolem téla. Pohyb
opakujte opa¢nym smérem.

Stuphovani intenzity cviku: Kettlebell vedte pred télo do vysky

v vew

Tréninkovy efekt: Triceps

Poloha: Nohy od sebe o néco vic nez na Sifku ramen, kolena
napnutd. Horni ¢ast téla je vzpfimena, briSko i zadetek pevné
staZené. Kettlebell vedte obéma pazemi nad hlavu. Zapésti
drZte rovna.

Pohyb: Predlokti nechte za hlavou klesnout, pfitom drzte zapésti
rovnd. Drzte po dobu 4 sekund, poté vedte kettlebell opét smérem
nahoru, az budete mit paze napnuté. Nezvedejte ani nevytacejte
ramena! Cvik stejnym zplsobem nékolikrat opakujte.

Stupnovani intenzity cviku: Kettlebell zvednéte pouze jednou
pazi.

Tréninkovy efekt: zada, ramena, spodni ¢ast zad, paze

Poloha: Kettlebell stoji pfed vami na zemi. Nohy od sebe
0 néco vic neZ na Sifku ramen, chodidla lehce vytocend
patdch. Boky sniZit o tolik dold, abyste mohli kettlebell
uchopit obéma rukama zdroven. Zada jsou rovnd, divejte
se pred sebe. BfiSko i zadelek stazené. Ruce natazené.

Pohyb: Kettlebell vedte kmitavym pohybem mezi nohama
smérem dozadu a silnym napnutim bokt opét dopFedu.
VySka vyplyne z napnuti svald.

Nezvedejte ramena! V nejvyssi poloze 1x kratce a silné
vydechnéte. Zpét do vychozi polohy.

Tréninkovy efekt: bficho, ramena

Poloha: V sedé zatdhnéte briSko, horni polovinu téla drzte
rovné, lehce se zaklorite, nohy se nachézeji v Sifce bokd,
kettlebell drzte obéma rukama pred prsni partii.

Pohyb: Paze s kettlebell napnéte smérem nahoru, pfitom
se télem lehce narovnejte. PFi spousténi kettlebell opét
mirné snizte horni ¢ast téla. Zada musi byt rovna!

Tréninkovy efekt: ramena, paze, zada, koordinace

Poloha: Nohy od sebe o néco vic nez na Sitku ramen,
chodidla lehce vytocena smérem ven, kolena pokréend
nad chodidly. Zdda rovnd, hlava v prodlouzZeni patefe.
BriSko i zadecCek staZené.

Pohyb: Kettlebell jednou rukou podavejte mezi nohama smérem dozadu,
kde jej uchopite druhou rukou a povedete je kolem vnéjsi strany nohy opét
smérem dopredu; potom kettlebell opét podavejte mezi nohama smérem
dozadu, kde jej opét uchopite druhou rukou a povedete je kolem vngéjsi
strany druhé nohy smérem dopredu. Kettlebell tak budete opisovat leZici
osmicku. Timto zplsobem vedte kettlebell nékolikrat kolem téla. Pohyb
opakujte opacnym smérem.

Tip: NeZ si sednete na zem, poloZte pod sebe néjakou
fitness podloZku apod., protoZe tento cvik tlaci na kostrc.

Tréninkovy efekt: nohy

Poloha: Nohy od sebe o néco vic nez na Sitku
ramen, chodidla lehce vyto¢end smérem ven,
kolena napnutd. Hornfi ¢ast téla vzprimen3,
brisko i zadeCek stazené. Kettlebell drzte
spodni stranou smérem nahoru ve vysce
prsou.

Pohyb: Pomalu prechdzejte do dfepu, kolena
mirné vytoCend smérem ven nad chodidla, vahu
preneste na paty. Zdda drzte rovna! Pri vstavani
pevné stdhnéte zadecCek a paty tlac¢te do zemé
tak dlouho, dokud nebudou kolena opét napnuta.




