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Vazeni zakaznici,
Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsan o v tomto

navodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo Skoddm. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi
potiebu. PFi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti
Tento produkt je uréen pro vytrvalostni a silovy trénink nebo pro rozcvicku. Popsané cviky cvici
a optimalizuji techniku, koordinaci, rychlost béhu a obratnost.

Vyrobek je ur€en k pouZziti pro soukromé dcely. Neni vhodny k pouZiti ve fitness centrech ani
v terapeutickych zafizenich apod.

NEBEZPECI pro déti

- Obalovy material se nesmf{ dostat do rukou détem. Sacky a félie nejsou hracka.
Dbejte na to, aby si je déti nenatahovaly na hlavu nebo jejich ¢asti nespolkly. Nebezpedi uduseni
- Jednotlivé ¢asti vyrobku nejsou vhodné jako nacini na hrani a kdyZ se nepouzivaji, musi se ucho-

vavat mimo dosah malych déti. Malé déti se béhem cviCeni nesmi nachazet v blizkosti vyrobku, aby
se zabranilo nebezpedi poranéni.

Vyrobek je uréen vyhradné k pouzivani dospélymi nebo mladistvymi osobami s odpovidajicimi fyzic-

kymi a psychickymi schopnostmi. Pokud détem dovolite s vyrobkem cvicit, musi byt vzdy pod
dozorem néjaké dospélé osoby.

Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se
situacemi a zplsoby chovéani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrét si a experimentovat, ke
kterym tento vyrobek neni uréen.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze vyrobek neni hracka.

Kontaktujte svého Iékare!

- NeZ zaénete 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, zanétliva onemoc-
néni kloubli nebo vazl, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s [ékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni miZe ohrozit Vase zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékafe:
nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost, bolesti na prsou nebo jiné nepravidelnosti.

+ Nevhodné k terapeutickym GcelCim!

Co je nutno pfi tréninku dodrZovat
- Béhem tréninku se hluboce a rovnomérné nadechuijte a zase vydechujte. NezadrZujte dech!

- Pokud nejste zvykli cviCit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtiZe,
okamZité cviCeni ukonCete.

- Necvitte, pokud jste unaveni nebo nesousttedéni. Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle.
Béhem cvieni pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

+ Na cviCeni si obléknéte pohodIné obleceni. ObleCeni musi byt takové, aby se v disledku svého
tvaru (napf. délky) nemohlo béhem cviceni za nic zachytit.
Pfi cviceni noste sportovni obuv.

- Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro pohyb. Do oblasti cviéeni nesmi
vycnivat Zadné pfedméty. Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

- DalSi mozZnosti a priklady cvi¢eni najdete napf. na internetu.

Po cvicCeni: Protahovani Rozsah dodavky
- Kdocileni co nejlepsich vysledkd pri cviceni a k predchazeni poranéni kloboutky
si po cviceni bezpodminecné naplanujte uvolfiovaci fazi s protahovacimi
cviky. Sestiihelni-

- Néktera protahovaci cviCeni jsou vyobrazena vySe. kové obruce

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:
Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena, $picky chodidel
mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovnd! Polohy u jednotlivych cvikli drzte

vZdy priblizné 20-35 sekund. L sl oy
prekazkové tyce

Osetrovani
K Cisténi nepouzivejte abrazivni nebo leptavé prostiedky ani tvrdé kartace apod.

Povrchy vycistéte lehce navihéenym hadiikem a nasledné je vZdy pretrete suchym
hadfikem.

Pfejeme vam pestry trénink a mnoho Gspéchd!
Vas tym Tchibo

Sestaveni Sestiiihelnikové prekazkové drahy

\' wwwtchibo.cz/navody o 1. Spojte 2 dily do Sestithelniku.
\;) ’ ' 2. PoloZte vedle sebe 2 Sestidhelnikové obruce a spojte je pomoci spojovacich klipt.

2 Poprvé je spojeni jesté dost obtizné. Po opakovaném pouzivani budou dily povolngjsi
Made exc|usive|y for: a skladani a rozkladani bude jEdHOdngél,.

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, German
k K Y t t 3. Postavte libovolné tvary: Nize je nékolik

www.tchibo.cz
e pfikladu.
4. Pro uloZeni miZete spojené Sestidhelniky
jednoduse slozit ...
... nebo vytahnéte spojovaci klipy nahoru
a konce spojenych Sestithelnik( ohnéte

mirné od sebe, abyste je od sebe oddélili.
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Cislo vyrobku:383 637




KloboucCky c

1. Zacnéte u kloboucku a.

2. Rychle utikejte ke kloboucku b, u néj si mirné pridfepnéte a dotknéte

se kloboucku b jednou rukou.
3. Otocte se tak rychle jak je to jen moZné a rychle utikejte ke
kloboutku c.

4. Dotknéte se kloboucku ¢ jednou rukou, otocte se tak rychle jak je

to jen mozné a potom opét rychle utikejte zpét ke kloboucku a.

5. Cvik opakujte.
Varianta: Utikejte pozadu.

Prekazky a

Sestithelnikové
obruce

Sestidhelnikové
obruce mizete
spojit také do jinych
libovolnych tvari
(ptiklady naleznete
na strané).

Kazdym krokem byste méli pfeb&hnout pres jednu prekazku.
Pokud bude ti'eba, upravte odstup mezi jednotlivymi prekaz-

kami tak, aby Vam vyhovoval.

1.

2.
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1. Postavte se nalevo na zaCétek rady. PFeneste vahu

2. Odrazte se /evou nohou a pravou nohou dopadnéte do
prvniho Sestidhelniku. Levou nohu nepoklddejte na zem.

3. Odrazte se pravounohou a pravou nohou dopadnéte
vpravo vedle Sestidhelniku. Levou nohu nepokladejte

4. Odrazte se pravounohou a /evou nohou dopadnéte do
dalSiho Sestitihelniku. Pravou nohu nepokladejte na zem.
5. Odrazte se /evounohou a /evou nohou dopadnéte vedle

6. Pokracujte, dokud neprojdete celou fadou Sestithelnikd.
7. Po piekondni posledniho Sestitihelniku se uvolnéte.

Rychle utikejte pres piekazky tak, Ze budete kolena nad-

zveddvat do vysky. Pfitom béhejte po Spickach.

Kolena nadzveddvejte tak vysoko jak je to jen moZné.
Napjatyma rukama pokréenyma v loktech pohybujte sou-

Casné s koleny.

Po zdolani posledni pfekazky uvolnéné dobéhnéte.
. Cvik opakuijte.

> Spojte Sestitihelnikové obruce do Fady.

na briska chodidel.

nazem.

Sestithelniku. Pravou nohu nepokladejte na zem.

1. Zacnéte u kloboucku a a divejte se smérem ke kloboucku g.

2. Utikejte bokem ke klobouCku b, aniZ byste pfitom kFiZili nohy.
Pfitom se stdle divejte stejnym smérem.

3. Obéhnéte klobouCek b a utikejte dale bokem ke klobouCku c.

4. Dotknéte se kloboucku ¢ jednou rukou a utikejte dal bokem
ke klobouCku d.

5. Ob&hnéte kloboucek d a pokradujte stejné dal.

6. Po poslednim kloboucku g se uvolnéte.
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1. Rychle utikejte dopredu od kioboutku a ke kloboutkub, ungjsi N\ .=
mirné pfidrepnéte a dotknéte se kloboucku b jednou rukou. o (=%
2. Utikejte pozadu od kloboucku b ke kloboucku ¢ a dotknéte se
kloboucku ¢ jednou rukou. c

3. Rychle utikejte popredu od kloboucku ¢ ke kloboucku d, u néj si
mirné pfidiepnéte a dotknéte se kloboucku d jednou rukou.
4. Utikejte pozadu od kloboucku d ke kloboucku a a dotknéte se

kloboucku a jednou rukou.
5. Cvik opakujte.

Kazdym skokem byste méli preskoCit pfes jednu prekazku. Pokud bude tfeba,
upravte odstup mezi jednotlivymi pfekdzkami tak, aby Vam vyhovoval.

Kazdym skokem byste méli preskoCit pfes jednu prekazku. Pokud bude
tfeba, upravte odstup mezi jednotlivymi piekazkami tak, aby Vam vyhovo-

1. Postavte se na Spicky tak, abyste méli mirné povolené kycle a mirné val.

pokréend kolena.

2. Skdkejte na jedné noze ptes prekdazky. Aby se Vam lépe vyskakovalo, pohy-

1. Postavte se na $picky tak, abyste méli mirné povolené kycle a mirné
pokréend kolena.

bujte pfi vyskoku rukama a druhou nohou také smérem nahoru. Pfi doskoku 2. Skdkejte pies pfekazky obéma nohama soucasné. Aby se Vam lépe vyska-
kovalo, pohybujte pfi vyskoku rukama také smérem nahoru.
PFi doskoku mirné pokrcte nohy v kolenou, abyste pohyb odpruzili.
Dbejte na to, aby kolena vZdy ukazovala smérem k prstim na nohou!
3. Po zdolani posledni prekazky uvolnéné dob&hnéte.
Varianta: Po kaZzdém skoku si kratce dfepnéte a preskocte pres dalsi
prekdzku vyskokem ze diepu.

mirné pokrcte nohy v kolenou, abyste pohyb odprufZili.
Dbejte na to, aby koleno vidy ukazovalo smérem k prstiim na nohou!
3. Po zdolani posledni piekazky uvolnéné dobéhnéte.

4. Cvik opakujte na druhé noze.

1. Postavte se nalevo na zaCétek rady. Pfeneste
vahu na briSka chodidel.

2. Nejprve umistéte pravounohu do prvniho
Sestidhelniku, ihned poté nasledujte levou
nohou.

3. Poté umistéte pravou nohu vpravo vedle
Sestitihelniku, ihned poté nésleduijte levou
nohou.

4. Nyni poloZte do dalSiho Sestidhelniku nejprve
levou nohu a nasledujte pravou a tak dale,
dokud neprobéhnete cikcak celou fadou
Sestidhelnikd.

5. Po prekondni posledniho Sestidhelniku se
uvolnéte.

1. Postavte se nalevo na zaCatek fady. Nohy méjte od sebe na Sitku ramen.

2. Nejprve umistéte pravou nohu do prvniho Sestitihelniku, ihned poté nasledujte levou nohou.
3. Poté umistéte pravou nohu do dalSiho Sestidhelniku, a poté nasledujte levou nohou.

4. PokraCujte, dokud neprojdete celou fadou Sestithelnika.

5. Potom cely cvik zopakujte znovu opaCnym smérem tak, Ze zacnete /evou nohou.

6. Po piekonani posledniho Sestitihelniku se uvolnéte.



