CZ: NAVOD K POUZITi TRENINKOVEHO LANA BATTLE ROPE

1.

Popis produktu

Tréninkové lano Battle Rope je odoIné nacini vyrobené z vysoce kvalitniho
polyesteru, ur€ené pro intenzivni funkéni tréninky. Jeho konstrukce zajistuje vhodnou
vahu a flexibilitu, coz umoznuje efektivni cvi€eni zamérfena na rizné svalové skupiny.

Urceni
Lano Battle Rope je idedlni pro:

Silovy trénink

ZlepSeni vytrvalosti

ZlepSeni motorické koordinace
Kardiovaskularni cviceni
Funkéni trénink

Instrukce k pouziti

Priprava mista: Vyberte prostor s dostate¢nou plochou, bez prekazek, abyste
zajistili volny pohyb bé&hem cviceni.

Upevnéni lana: Pfipevnéte stfed lana k pevnému kotvicimu bodu, jako je sloup,
strom nebo specialni nasténny drzak. Ujistéte se, Ze kotvici bod je stabilni a
vydrzi zatizeni béhem tréninku.

Technika cvic¢eni: Chytte oba konce lana a provadéjte napldnované pohyby, jako
jsou viny, udery nebo otacky. Dbejte na spravnou posturu téla a kontrolujte
pohyby, abyste se vyhnuli zranénim.

Intenzita tréninku: PrizpGsobte tempo a silu pohybu své urovni pokrocilosti a
postupné zvySujte intenzitu, jak se vase kondice zlepSuje.

Opatreni

Kontrola stavu lana: Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte lano, zda neni
poskozené, napriklad odfené nebo roztrzené. V pfipadé poskozeni prestarite lano
pouzivat, dokud nebude opraveno nebo vyménéno.

Bezpecné prostiedi: Ujistéte se, ze v okoli tréninkového prostoru nejsou
predméty, které by mohly pfedstavovat nebezpeci pfi cviceni.

Vhodné obleceni: Noste sportovni obleceni, které neomezuje pohyb, a obuv
zajistujici dobrou pfilnavost.

Hydratace: Nezapomente pravidelné pit vodu béhem tréninku, abyste se vyhnuli
dehydrataci.

Udrzba a gisténi

Cisténi: Po kazdém pouziti otfete lano vihkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty. Vyhnéte se pouziti agresivnich chemikalii, které by mohly poskodit
material.

Suseni: Nechte lano uschnout pfi pokojové teploté, mimo pfimé slunecni svétlo a
zdroje tepla.

Skladovani: Skladujte lano na suchém, chladném mist&, mimo ostré pfedmeéty,
které by je mohly poskodit.

Upozornéni

Nevhodné pouziti: Lano neni uréeno pro lezeni, zavéSovani nebo jiné pouziti,
které neni v souladu s jeho uréenim.

Dohled nad détmi: Tento produkt neni hracka. Déti by mély pouzivat lano pouze
pod dohledem dospélé osoby.

Alergie: Osoby alergické na materialy pouzité v produktu by se mély vyhnout
kontaktu s lanem nebo se poradit s Iékafem pFed jeho pouzitim.



SK: NAVOD NA POUZITIE TRENINGOVEHO LANA BATTLE
ROPE

1. Popis produktu
Tréningové lano Battle Rope je odolny néstroj vyrobeny z vysoko kvalitného
polyesteru, ureny pre intenzivne funkéné tréningy. Jeho konstrukcia zaistuje vhodnu
hmotnost a flexibilitu, €o umoznuje efektivne cvicenia zamerané na rézne svalové
skupiny.

2. Urcenie
Lano Battle Rope je ideélne na:

» Silovy tréning

* ZlepSenie vytrvalosti

» ZlepSenie motorickej koordinacie
» Kardiovaskularne cvi¢enia

*  Funkény tréning

3. Navod na pouzitie

» Priprava miesta: Vyberte priestor s dostato¢nou plochou, bez prekazok, aby ste
zabezpecili volny pohyb pocas cvicenia.

« Upevnenie lana: Pripojte stred lana k pevnému kotviacemu bodu, ako je stip,
strom alebo Specialny nastenny drziak. Uistite sa, Ze kotviaci bod je stabilny a
zvladne zatazenie pocas tréningu.

» Technika cvi€enia: Uchopte oba konce lana a vykonavajte planované pohyby,
ako su viny, udery alebo otacky. Dbajte na spravnu postavu tela a kontrolujte
pohyby, aby ste sa vyhli zraneniam.

* Intenzita tréningu: Prisp6sobte tempo a silu pohybov vasej arovni pokrocilosti a
postupne zvySujte intenzitu, ako sa vasa kondicia zlepSuje.

4. Opatrenia

» Kontrola stavu lana: Pred kazdym pouzitim skontrolujte lano, ¢i nie je
poskodené, napriklad odreté alebo roztrhnuté. V pripade poSkodenia prestante
lano pouzivat, pokial nebude opravené alebo vymenené.

+ Bezpecné prostredie: Uistite sa, Ze v okoli tréningového priestoru nie su
predmety, ktoré by mohli predstavovat nebezpecenstvo pri cviceni.

* Vhodné oblecenie: Noste Sportové oblecenie, ktoré neobmedzuje pohyb, a obuy,
ktora zabezpedcuje dobru prilnavost.

* Hydratacia: Nezabudnite pravidelne pit vodu pocas tréningu, aby ste sa vyhli
dehydratécii.

5. Udrzba a gistenie

« Cistenie: Po kazdom pouZiti utrite lano vihkym handri¢kou, aby ste odstranili pot
a necistoty. Vyhnite sa pouzivaniu agresivnych chemikalii, ktoré by mohli poskodit
material.

» Susenie: Nechajte lano vyschnut pri izbovej teplote, mimo priameho sine¢ného
svetla a zdrojov tepla.

» Skladovanie: Skladujte lano na suchom, chladnom mieste, mimo ostrych
predmetov, ktoré by ho mohli poskodit.

6. Upozornenia

* Nevhodné pouzitie: Lano nie je ur€ené na lezenie, zavesenie ani iné pouZitie,
ktoré nie je v sulade s jeho urenim.

* Dohrad nad det'mi: Tento produkt nie je hracka. Deti by mali pouzivat lano len
pod dohfadom dospelej osoby.



» Alergie: Osoby alergické na materialy pouzité v produkte by sa mali vyhnut
kontaktu s lanom alebo sa poradit s lekarom pred jeho pouzitim.



