
CZ: Používání a účel švihadla DBX BUSHIDO 

Švihadlo je všestranný tréninkový nástroj, který podporuje kondici, koordinaci a rozvoj 
vytrvalosti. Aby bylo zajištěno efektivní cvičení a dlouhá životnost zařízení, je nutné švihadlo 
používat podle jeho účelu a následujících pokynů: 

1. Nastavení délky švihadla: 
Před zahájením cvičení se ujistěte, že délka švihadla je vhodná pro vaši výšku. Stůjte 
uprostřed provazu a zkontrolujte, zda rukojeti dosahují přibližně do výšky vašich 
podpaží. Většina švihadel umožňuje nastavení délky, které lze upravit zkrácením 
provazu nebo zamotáním konců. 

2. Cvičební povrch: 
Švihadlo by mělo být používáno na rovné, hladké ploše, nejlépe s tlumením 
(například gumová podložka nebo tréninková podlaha), aby se snížilo riziko 
poškození provazu a prodloužila se jeho životnost. Vyhněte se cvičení na drsných 
površích, jako je beton nebo asfalt, které mohou způsobit rychlejší opotřebení 
provazu. 

3. Technika cvičení: 
Během skákání držte lokty blízko těla. Snažte se nekroutit celými pažemi, abyste 
nezatěžovali ramena a zachovali správnou techniku – použijte zápěstí k pohánění 
švihadla. Dodržování správné techniky také sníží riziko zranění. 

4. Vyhýbání se ostrým předmětům: 
Provaz švihadla, zejména u modelů s kovovým jádrem, je náchylný na poškození. 
Snažte se vyhnout kontaktu s ostrými povrchy nebo předměty, které mohou poškodit 
jeho strukturu a ovlivnit efektivitu tréninku. 

5. Pozor na okolí: 
Při tréninku se ujistěte, že v okolí nejsou osoby, zvířata nebo předměty, které by 
mohly být zasaženy rychle se pohybujícím provazem švihadla. 

Údržba a péče 

Pravidelná údržba a čištění švihadla pomůže udržet jej v dobrém stavu a zajistí delší 
životnost. 

1. Čištění provazu a rukojetí: 
Po každém tréninku otřete provaz a rukojeti vlhkým hadříkem, abyste odstranili pot a 
nečistoty. To pomůže zabránit hromadění nečistot a udržet hygienu zařízení. 

2. Čisticí prostředky: 
Vyhněte se používání agresivních čisticích prostředků, které mohou poškodit materiál 
provazu nebo povrch rukojetí. Pokud používáte švihadlo venku, pravidelně kontrolujte 
stav provazu a čistěte jej od prachu a bláta. 

3. Mazání rukojetí: 
Pokud má švihadlo ložiska v rukojetích, jejich pravidelné mazání může prodloužit 
životnost zařízení a zajistit plynulý pohyb během trénování. 

Skladování švihadla 

Švihadlo by mělo být skladováno na suchém místě, daleko od přímého zdroje tepla a 
slunečního záření, což pomůže předejít oslabování materiálu provazu. Skladování v čistém a 
suchém místě také zabraňuje vzniku plísní a rozvoji hub. 

1. Vyhýbání se pevnému rolování: 
Snažte se nekroutit ani neohýbat provaz trvale – to může vést k jeho deformaci. 
Skladujte švihadlo volně smotané nebo zavěšené, abyste zachovali jeho přirozený 
tvar. 



2. Skladování mimo vlhkost: 
Vlhká místa mohou podporovat korozi (pokud má švihadlo kovové části) a oslabovat 
trvanlivost materiálů. 

Kontrola technického stavu švihadla 

Pravidelná kontrola stavu švihadla pomůže předejít poškozením, která by mohla ovlivnit 
bezpečnost tréninku. 

1. Stav provazu: 
Věnujte pozornost opotřebení, prasklinám nebo deformacím provazu, zejména u 
modelů s kovovým jádrem pokrytým ochrannou vrstvou. 

2. Stav rukojetí a ložisek: 
Zkontrolujte, zda jsou rukojeti stabilní a zda se otáčejí hladce. U modelů s ložisky 
věnujte pozornost případným zadrháváním nebo odporu při otáčení, což může 
vyžadovat mazání nebo výměnu ložisek. 

3. Pravidelnost kontrol: 
Při intenzivním používání kontrolujte stav švihadla každých několik týdnů, abyste se 
ujistili, že je bezpečné a připravené k použití. 

Složení / Nebezpečné složky 

Některé části švihadla, jako kovové jádro nebo rukojeti, mohou obsahovat materiály, které 
mohou vyvolat alergické reakce, zejména při kontaktu s potem. Pokud dojde k alergické 
reakci na pokožce, doporučuje se okamžité přerušení používání a konzultace s lékařem. 

 

 

SK: Používanie a účel švihadla DBX BUSHIDO 

Švihadlo je všestranný tréningový nástroj, ktorý podporuje kondíciu, koordináciu a rozvoj 
vytrvalosti. Aby bolo zabezpečené efektívne cvičenie a dlhá životnosť zariadenia, je nutné 
švihadlo používať podľa jeho účelu a nasledujúcich pokynov: 

1. Nastavenie dĺžky švihadla: 
Pred začatím cvičenia sa uistite, že dĺžka švihadla je vhodná pre vašu výšku. 
Postavte sa na stred lana a skontrolujte, či rukoväte dosahujú približne do výšky 
vašich podpazuší. Väčšina švihadiel umožňuje nastavenie dĺžky, ktoré sa dá upravit 
skrátením lana alebo otočením koncov. 

2. Cvičebný povrch: 
Švihadlo by malo byť používané na rovnom, hladkom povrchu, najlepšie s tlmením 
(napríklad gumová podložka alebo tréningová podlaha), aby sa znížilo riziko 
poškodenia lana a predĺžila sa jeho životnosť. Vyhnite sa cvičeniu na drsných 
povrchoch, ako je betón alebo asfalt, ktoré môžu spôsobiť rýchlejšie opotrebovanie 
lana. 

3. Technika cvičenia: 
Počas skákania držte lakte blízko tela. Snažte sa nekrútiť celými rukami, aby ste 
nezaťažovali plecia a zachovali správnu techniku – používajte zápästia na poháňanie 
švihadla. Dodržiavanie správnej techniky tiež zníži riziko zranenia. 

4. Vyhýbanie sa ostrým predmetom: 
Lano švihadla, najmä u modelov s kovovým jadrom, je náchylné na poškodenie. 
Snažte sa vyhnúť kontaktu s ostrými povrchmi alebo predmetmi, ktoré môžu poškodiť 
jeho štruktúru a ovplyvniť efektivitu tréningu. 



5. Pozor na okolie: 
Počas tréningu sa uistite, že v okolí nie sú osoby, zvieratá alebo predmety, ktoré by 
mohli byť zasiahnuté rýchlo sa pohybujúcim lanom švihadla. 

Údržba a starostlivosť 

Pravidelná údržba a čistenie švihadla pomôže udržať ho v dobrom stave a zabezpečiť dlhšiu 
životnosť. 

1. Čistenie lana a rukovätí: 
Po každom tréningu utrite lano a rukoväte vlhkou handričkou, aby ste odstránili pot a 
nečistoty. To pomôže zabrániť hromadeniu nečistôt a udržať hygienu zariadenia. 

2. Čistiace prostriedky: 
Vyhnite sa používaniu agresívnych čistiacich prostriedkov, ktoré môžu poškodiť 
materiál lana alebo povrch rukovätí. Ak používate švihadlo vonku, pravidelne 
kontrolujte stav lana a čistite ho od prachu a blata. 

3. Mazanie rukovätí: 
Ak má švihadlo ložiská v rukovätiach, ich pravidelné mazanie môže predĺžiť životnosť 
zariadenia a zabezpečiť plynulý pohyb počas tréningu. 

Skladovanie švihadla 

Švihadlo by malo byť skladované na suchom mieste, ďaleko od priameho zdroja tepla a 
slnečného žiarenia, čo pomôže predísť oslabeniu materiálu lana. Skladovanie v čistom a 
suchom mieste tiež zabraňuje vzniku plesní a rozvoju húb. 

1. Vyhýbanie sa pevnému rolovaniu: 
Snažte sa nekrútiť ani neohýbať lano trvalo – to môže viesť k jeho deformácii. 
Skladujte švihadlo voľne zvinuté alebo zavesené, aby ste zachovali jeho prirodzený 
tvar. 

2. Skladovanie mimo vlhkosti: 
Vlhké miesta môžu podporovať koróziu (ak švihadlo obsahuje kovové časti) a 
oslabovať trvanlivosť materiálov. 

Kontrola technického stavu švihadla 

Pravidelná kontrola stavu švihadla pomôže predísť poškodeniam, ktoré by mohli ovplyvniť 
bezpečnosť tréningu. 

1. Stav lana: 
Venovať pozornosť opotrebeniu, prasklinám alebo deformáciám lana, najmä u 
modelov s kovovým jadrom pokrytým ochrannou vrstvou. 

2. Stav rukovätí a ložísk: 
Skontrolujte, či sú rukoväte stabilné a či sa otáčajú hladko. U modelov s ložiskami 
venujte pozornosť prípadným zaseknutiam alebo odporu pri otáčaní, čo môže 
vyžadovať mazanie alebo výmenu ložísk. 

3. Pravidelnosť kontrol: 
Pri intenzívnom používaní kontrolujte stav švihadla každých niekoľko týždňov, aby ste 
sa uistili, že je bezpečné a pripravené na použitie. 

Zloženie / Nebezpečné zložky 

Niektoré časti švihadla, ako kovové jadro alebo rukoväte, môžu obsahovať materiály, ktoré 
môžu vyvolať alergické reakcie, najmä pri kontakte s potom. Ak dôjde k alergickej reakcii na 
pokožke, odporúča sa okamžité prerušenie používania a konzultácia s lekárom. 

 


