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Deska na kliky s posilovacimi gumami

(& Névod na cvigeni

Vazeni zakaznici,

Deska na kliky Vam nabizi riizné varianty cviceni v oblasti
klik(i - vhodné pro zacate¢niky i pro nrocné. Diky snadnému
premisténi madel miZete zatéZovat rizné skupiny svalti. Na

druhé strané naleznete nékolik prikladl cvikd, pro které je
tato pom{icka koncipovana.

Pro Vasi bezpecnost

- Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento
vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby
nedopatienim nedoslo k poranéni nebo Skodam. Uschovejte
si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu. PFi pfedavani vyrobku
s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

- Tento vyrobek je ur€en pro cviceni k posileni celého svalstva
trupu a prednfi Casti stehen, predlokti a tricepsu.

+ CviCebni pomUicka odpovida tfidé pouZiti H (DIN 32935-A),
tzn. je koncipovana jako sportovni néfadi pro domaci pouziti.

Neni vhodna pro komercni pouziti ve fitness studiich a tera-
peutickych zafizenich.

- V8echny ¢asti desky na kliky se smi sestavovat pouze tak,

jak je popséno v tomto ndvodu k pouZiti a smi se také
pouZivat jen k G¢ellm zde popsanym.
Jiné kombinace, resp. kombinace s jinymi dily nebo jinym
sportovnim nacinim nejsou pfipustné.Posilovaci gumy jsou
urcené vyhradné ke cviCeni dohromady s deskou na kliky.
NepouZivejte je zvIast.

« Tato cvi¢ebni pomicka mé nosnost 90 kg. NepFetéZuijte ji!

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zalnete se cvi¢enim, porad'te se se svym lékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vés cviky
primérené.

- U zvIastnich omezent, jako jsou napf. pouZivani kardiostimuld-
toru, srdecni nedostatecnost, téhotenstvi, poruchy obé&hového
systému, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazu, ortopedické
potize apod. je nutno cviceni konzultovat s [ékarem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mliZe vést k poskozeni Vaseho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznakd, cvi¢eni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nad-
mérnd dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité
ukoncete také pri bolestech kloubd a sval.

+Nevhodné k terapeutickym GcelGm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

+ Tato cviCebni pomdicka neni ur¢ena na hrani a pokud se
nepouziva, musi se uchovévat mimo dosah déti. Malé déti
nesmi byt béhem cviCeni v blizkosti pomicky, aby se
zamezilo nebezpedi poranéni.

- Tato cviCebni pomdicka je ur¢ena vyhradné k pouzivani pro
dospélé nebo mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi
a psychickymi schopnostmi. Pokud détem dovolite, aby tuto
cvicebni pomlcku pouZivaly, vysvétlete jim jeji spravné
pouZivani a dohlédnéte na pribéh cviCeni. Rodi¢e a ostatni
dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovédnosti,
nebot je tfeba pocitat se situacemi a zpdsoby chovani déti,
vyplyvajicimi z jejich vrozené touhy hrat si a experimentovat,
ke kterym ale nenf tato cvi¢ebni pomticka konstruovéna.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze tato pomtcka neni hraCka.

- Nenechdvejte déti s vyrobkem bez dohledu. Obalovy material
také udrZujte mimo dosah déti. Mimo jiné hrozi i nebezpeci
uduseni!

NEBEZPECi poranéni

- VZdy pouZzivejte fitness podloZku apod. pod kolena, abyste si
Setfili kolenni klouby.

- Pokud nejste zvyklf cvicit, zacnéte zpoCatku velmi pomalu.
Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe,
okamzité trénink ukoncete.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se
vSak prlvanu.

« Pri cviceni nenoste zadné Sperky, jako prsteny nebo naramky.
Mohli byste se poranit a pomiicku poskodit.

-Na cviceni si obléknéte pohodiné oblecenti.

- Podklad musi byt rovny, hladky, pevny a dostatecné tvrdy.
Koberce s vysokym vlasem nejsou vhodné. Nezapomerite,
7e pomticka ptsobi na podklad velkym tlakem. Mohlo by
dojit k vytlaceni mist na citlivych podlahdch.

« Tuto cvitebni pomlcku nesmi pouZivat zaroveri vice osob
najednou.

2, —5
LS
~ v/,
A

&

Protahovaci cviky,

&

Pri cviceni dbejte na

dostatek volného

prostoru pro pohyb.

Trénujte v dostatecném

. odstupu od ostatnich

. 0sob.

Do oblasti cvitenf

/ nesmi vy¢nivat Z4dné
predméty.

- Konstrukce této cvicebni pomlicky se nesmi nijak ménit.
CviCebni pomicku nepouZivejte k jinym neZ zde uvedenym
Gcellim.

- Aby byla zajisténa bezpec¢nost cvicebni pomiicky, zkontrolujte
pfed kazdym tréninkem, Ze nevykazuje zndmky poSkozeni
a opotrebeni. Pokud byste zjistili jakakoliv viditeInd poskozent,
napf. poskozend, porézni nebo natrzend pruznd lana, tak
sportovni nafadi prestarite pouzivat.

Pfipadné opravy cvicebni pomicky nechavejte provadeét
pouze v odborné opravné nebo kvalifikovanou osobou.
Neodbornymi opravami se uZivatel vystavuje znacnym
riziktm.

- Pfed kazdym cvi¢enim zkontrolujte fadnou montdz. Nebezpeli
poranéni! Dbejte na to, aby byly posilovaci gumy spravné
zahaknuté a nemohly se z desky uvolnit. Pfed kazdym pouZi-
tim zkontrolujte, jestli je upevnéni lan spolehlivé. Upozornéni:
Posilovaci gumy se nesmi pouzivat samostatné, nesmi se
zavéSovat na okna, dvere apod.!

- Vystraha! Posilovaci gumy se nesmi prepinat:
max. délka napnutych posilovacich gum =180 cm
max. sfla natazeni = 26,6 N

Na co je potieba dbat pri cviceni

- Provadéjte pouze cviceni, pro kterd je pomdicka urcena
(viz cviCeni na druhé strané). Provadéjte cviceni pouze tak,
jak jsou zde popséna. Dbejte na sprdvné drZeni. Nepfiméfeny
nebo nadmérny trénink mize vést k poskozeni zdravi.

- Nezacinejte cviCit bezprostiedné po jidle. Po jidle vyckejte
vzdy nejméné 30 minut, nez zacnete cvi¢it. Necvicte, pokud
se necitite dobre, jste nemocni nebo unaveni, nebo pokud
existuji jiné faktory, které by mohly ovlivnit soustiedéné
cviCeni. Béhem cvicenf pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

- K docileni co nejlepsich vysledkd pri cviCeni a k predchazeni
poranéni si pred zahajenim cviceni bezpodminecné naplanujte
zahfivaci fazi a po cviCeni uvolfiovaci fazi.
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- Cviky opakujte - v zavislosti na télesném stavu - jen nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespori minutovou
prestavku. PoCet pomalu zvySujte cca na 10 aZ 20 opakovani.
Nikdy necvicte aZ do vycerpani.

- Cviky provédéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prud-
kych pohybd. Nejjednodussi je provadét cviky v poCitanych
dobach, napf. 2 doby tahnout, 4 doby drZet a 2 doby se
vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkousejte to, nez naleznete
svlj vlastni pravidelny rytmus.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamédhaveéjsim bodé cviku vydechnéte.

« Cviky provéadéjte soustredéné. Nenechte se pfi cviceni
rozptylit.

+U vSech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se v kfizi!
VZdy stahnéte hyzdé a zatahnéte bficho.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak

to VaSe fyzickd kondice dovoli. Pokud byste béhem cviceni
pocitili bolest, okamzité cviceni preruste.

Pfed cvicenim: zahfivani
Pfed zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny cdsti téla.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou uvedeny nahofe na této strané.
Kazdou polohu udrZujte po dobu pfiblizné 20-25 sekund.

Osetfovani
-V pipadé potfeby pomicku otiete mékkym hadiikem lehce
navihéenym vodou. NepouZivejte Zadné Cistici prostredky.

« Tuto cvicebni pom{icku skladujte tak, aby byla chranénd pred
pfimym slune¢nim zafenim. Nevystavujte ji teplotdm pod
-10 °C nebo pres +50 °C.

+Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky
na oSetfovani podlahovych krytin neposkodi nebo nezmékéi
materidl vyrobku. Aby se zamezilo nezaddoucim stopdm na
podlaze, pokladejte v piipadé potfeby pod vyrobek proti-
skluzovou podloZku a uchovavejte vyrobek napt. ve vhodné
krabici.



Priklad: MoZnosti zapichnuti
madel + zatéZované svalové
skupiny

Diky moZnosti odliSnych poloh madel na
desce mlZete zatiZit pfi klicich urcité
svalové skupiny vice nebo méné.

Priklady cviceni Triceps cvik s posilovacimi gumami

Klik Poloha: vzpor lezmo (nebo vzpor klecmo), postavte se na Spicky nohou. Zada a Sije Posilovaci gumy upevnéte na vnéjSich drZacich.
rovné v jedné primce, pohled sméfuje k zemi - nezakldnéjte hlavu. Bficho je zatazené
a hyzdé staZené. Vzeprete se s rukama na madlech, hibety rukou sméfuji dopredu,
paZe jsou rovné, ale ne dpIné propnuté.

Poloha: Stiljte rovné, chodidla se nachdzeji v $ifce bokd na
desce. Zada a Sije jsou rovné. BriSko i zadecek jsou stazené.
Posilovaci gumy tdhnéte nad hlavu, paZe jsou rovné, ale
Cvik: Horni Cast téla snizte, potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. nejsou propnuté.

Cvik: Ruce nechte klesnout za hlavu.
PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Klik na kolenou
je zpocatku snadnéjsi.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité

ukoncete.

Klik k posileni tricepsi Poloha: vsed€, nohy mirné pokréené. Zada rovna, Cvik: Pohybem z ramen vytlacte télo smérem nahoru,
divejte se pred sebe. Télo vzpiimené. poCitejte do 4, potom se pomalu vratte zpét do vychozi
Vzeprete se s rukama na madlech, paZe propnuté, polohy.

ramena vytaZzend nahoru.

www.tchibo.cz/navody



