CZ: Pouzivani a ucel svihadla DBX BUSHIDO

Svihadlo je v&estranny tréninkovy nastroj, ktery podporuje kondici, koordinaci a rozvoj
vytrvalosti. Aby bylo zajisténo efektivni cvi€eni a dlouha Zivotnost zafizeni, je nutné Svihadlo
pouzivat podle jeho U€elu a nasledujicich pokynu:

1.

Nastaveni délky Svihadla:

Pfed zahajenim cviceni se ujistéte, Ze délka Svihadla je vhodna pro vasi vySku. Stujte
uprostfed provazu a zkontrolujte, zda rukojeti dosahuji pfiblizné do vysSky vasich
podpazi. VétSina Svihadel umoznuje nastaveni délky, které Ize upravit zkracenim
provazu nebo zamotanim konca.

Cvicebni povrch:

Svihadlo by mélo byt pouzivano na rovné, hladké plose, nejlépe s tiumenim
(napfiklad gumova podlozka nebo tréninkova podlaha), aby se snizilo riziko
poskozeni provazu a prodlouzila se jeho Zivotnost. Vyhnéte se cvi¢eni na drsnych
povrSich, jako je beton nebo asfalt, které mohou zpUsobit rychlejsi opotfebeni
provazu.

Technika cviceni:

Béhem skakani drzte lokty blizko téla. Snazte se nekroutit celymi pazemi, abyste
nezatézovali ramena a zachovali spravnou techniku — pouZzijte zapésti k pohanéni
Svihadla. Dodrzovani spravné techniky také snizi riziko zranéni.

Vyhybani se ostrym predmétim:

Provaz Svihadla, zejména u modeld s kovovym jadrem, je nachylny na poskozeni.
Snazte se vyhnout kontaktu s ostrymi povrchy nebo predméty, které mohou poskodit
jeho strukturu a ovlivnit efektivitu tréninku.

Pozor na okoli:
Pfi tréninku se ujistéte, Ze v okoli nejsou osoby, zvifata nebo pfedméty, které by
mohly byt zasazeny rychle se pohybujicim provazem Svihadla.

Udrzba a péce

Pravidelna udrzba a cisténi Svihadla pomize udrzet jej v dobrém stavu a zajisti delsi
Zivotnost.

1.

Cisténi provazu a rukojeti:
Po kazdém tréninku otfete provaz a rukojeti vihkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty. To pomuze zabranit hromadéni necistot a udrzet hygienu zafizeni.

Cistici prostredky:

Vyhnéte se pouZivani agresivnich Cisticich prostfedku, které mohou poskodit materiél
provazu nebo povrch rukojeti. Pokud pouzivate Svihadlo venku, pravidelné kontrolujte
stav provazu a Cistéte jej od prachu a blata.

Mazani rukojeti:
Pokud m4 Svihadlo loziska v rukojetich, jejich pravidelné mazani muze prodlouzit
zivotnost zafizeni a zajistit plynuly pohyb béhem trénovani.

Skladovani Svihadla

Svihadlo by mélo byt skladovano na suchém misté, daleko od pfimého zdroje tepla a
slune€niho zafeni, coz pomuze pfedejit oslabovani materialu provazu. Skladovani v €istém a
suchém misté také zabraruje vzniku plisni a rozvoji hub.

1.

Vyhybani se pevhému rolovani:

Snazte se nekroutit ani neohybat provaz trvale — to mize vést k jeho deformaci.
Skladujte Svihadlo volné smotané nebo zavésené, abyste zachovali jeho pfirozeny
tvar.



2. Skladovani mimo vihkost:

VIhk& mista mohou podporovat korozi (pokud ma Svihadlo kovové ¢asti) a oslabovat
trvanlivost materiélu.

Kontrola technického stavu Svihadla

Pravideln& kontrola stavu Svihadla pomuze pfedejit poskozenim, ktera by mohla ovlivnit
bezpecnost tréninku.

1.

Stav provazu:
Vénujte pozornost opotrebeni, prasklinam nebo deformacim provazu, zejména u
modelu s kovovym jadrem pokrytym ochrannou vrstvou.

Stav rukojeti a lozisek:

Zkontrolujte, zda jsou rukojeti stabilni a zda se otaceji hladce. U modelu s lozisky
vénuijte pozornost pfipadnym zadrhavanim nebo odporu pfi otaceni, coz maze
vyZadovat mazani nebo vyménu loZisek.

Pravidelnost kontrol:
Pfi intenzivnim pouzivani kontrolujte stav Svihadla kazdych nékolik tydnd, abyste se
ujistili, Ze je bezpecné a pfipravené k pouZziti.

Slozeni / Nebezpecné slozky

Neékteré Casti Svihadla, jako kovové jadro nebo rukojeti, mohou obsahovat materialy, které
mohou vyvolat alergické reakce, zejména pfi kontaktu s potem. Pokud dojde k alergické
reakci na pokozce, doporucuje se okamzité preruSeni pouzivani a konzultace s |ékarfem.

SK: Pouzivanie a ucel svihadla DBX BUSHIDO

Svihadlo je v8estranny tréningovy nastroj, ktory podporuje kondiciu, koordinaciu a rozvoj
vytrvalosti. Aby bolo zabezpecené efektivne cviCenie a dlha Zivotnost zariadenia, je nutné
Svihadlo pouzivat podra jeho U¢elu a nasledujucich pokynov:

1.

Nastavenie dizky $vihadla:

Pred zagatim cvi¢enia sa uistite, Ze dizka $vihadla je vhodné pre vasu vysku.
Postavte sa na stred lana a skontrolujte, &i rukovate dosahuju priblizne do vysky
vasich podpazusi. Vacsina $vihadiel umoZnuje nastavenie dizky, ktoré sa da upravit
skratenim lana alebo oto¢enim koncov.

Cvicebny povrch:

Svihadlo by malo byt pouzivané na rovnom, hladkom povrchu, najlepsie s timenim
(napriklad gumova podloZzka alebo tréningova podlaha), aby sa znizilo riziko
poskodenia lana a prediZila sa jeho Zivotnost. Vyhnite sa cvieniu na drsnych
povrchoch, ako je betdn alebo asfalt, ktoré mézu sp6sobit rychlejSie opotrebovanie
lana.

Technika cvi€enia:

Pocas skakania drzte lakte blizko tela. Snazte sa nekrutit celymi rukami, aby ste
nezatazovali plecia a zachovali spravnu techniku — pouzivajte zapastia na pohananie
Svihadla. Dodrziavanie spravnej techniky tiez znizi riziko zranenia.

Vyhybanie sa ostrym predmetom:

Lano Svihadla, najm& u modelov s kovovym jadrom, je nachylné na poskodenie.
Snazte sa vyhnut kontaktu s ostrymi povrchmi alebo predmetmi, ktoré m6zu poskodit
jeho Struktdru a ovplyvnit efektivitu tréningu.



5. Pozor na okolie:

Pocas tréningu sa uistite, Ze v okoli nie su osoby, zvierata alebo predmety, ktoré by
mohli byt zasiahnuté rychlo sa pohybujucim lanom Svihadla.

Udrzba a starostlivost’

Pravidelna udrzba a Cistenie Svihadla poméze udrzat ho v dobrom stave a zabezpecit’ dlhSiu
zivotnost.

1.

Cistenie lana a rukoviti:
Po kazdom tréningu utrite lano a rukovate vihkou handriCkou, aby ste odstranili pot a
necistoty. To poméze zabranit hromadeniu necistét a udrzat hygienu zariadenia.

Cistiace prostriedky:

Vyhnite sa pouzivaniu agresivnych Cistiacich prostriedkov, ktoré mézu poskodit’
material lana alebo povrch rukovéti. Ak pouzivate Svihadlo vonku, pravidelne
kontrolujte stav lana a Cistite ho od prachu a blata.

Mazanie rukovati:
Ak ma Svihadlo loZiské& v rukovétiach, ich pravidelné mazanie moze predizit’ Zivotnost
zariadenia a zabezpedit plynuly pohyb pocas tréningu.

Skladovanie Svihadla

Svihadlo by malo byt skladované na suchom mieste, daleko od priameho zdroja tepla a
slne¢ného ziarenia, €o pomdze predist oslabeniu materialu lana. Skladovanie v €istom a
suchom mieste tiez zabranuje vzniku plesni a rozvoju hab.

1.

Vyhybanie sa pevhému rolovaniu:

Snazte sa nekrutit ani neohybat lano trvalo — to méze viest k jeho deforméacii.
Skladujte Svihadlo volne zvinuté alebo zavesené, aby ste zachovali jeho prirodzeny
tvar.

Skladovanie mimo vihkosti:
VIhké miesta mézu podporovat kordziu (ak Svihadlo obsahuje kovové €asti) a
oslabovat’ trvanlivost materiélov.

Kontrola technického stavu Svihadla

Pravideln& kontrola stavu Svihadla pom6ze predist poskodeniam, ktoré by mohli ovplyvnit
bezpecnost tréningu.

1.

Stav lana:
Venovat pozornost opotrebeniu, prasklinam alebo deformaciam lana, najmé u
modelov s kovovym jadrom pokrytym ochrannou vrstvou.

Stav rukoviti a lozisk:

Skontrolujte, i su rukovate stabilné a ¢i sa otacaju hladko. U modelov s loZiskami
venuijte pozornost pripadnym zaseknutiam alebo odporu pri ota€ani, €o moze
vyZadovat mazanie alebo vymenu loZisk.

Pravidelnost’ kontrol:
Pri intenzivnom pouzivani kontrolujte stav Svihadla kazdych niekolko tyzdrov, aby ste
sa uistili, Zze je bezpe&né a pripravené na pouzitie.

Zlozenie / Nebezpecné zlozky

Niektoré Casti Svihadla, ako kovové jadro alebo rukovate, mézu obsahovat materialy, ktoré
moézu vyvolat alergickeé reakcie, najma pri kontakte s potom. Ak déjde k alergickej reakcii na
pokoZzke, odporuca sa okamzité preruSenie pouzivania a konzultacia s lekarom.



