FIT BANDS

Odporové popruhy na posiliovanie

NAVOD NA POUZITIE

Vazeny zakaznik, Vazena zakaznicka,
dakujeme, Ze ste si zakupili nas produkt.

Suprava odporovych popruhov FIT BANDS je Specidlne navrhnuta a zahrfna vsetky
potrebné doplnky pre mnoho réznych cvikov uréenych pre vsetky svalové skupiny. Tato
suprava je vhodna pre akukolvek Uroven posilfiovania, pretoze intenzita odporu je
prispOsobitelna tak, aby ste dosiahli osobné ciele aplikaciou ¢i uz jedného popruhu alebo
kombindciou viacerych popruhov. Je idedlna pre zaciatocnikov alebo profesionalov,
muzov, zeny alebo dospievajucich. Tieto popruhy su tym, ¢o potrebujete, aby ste
vytvarovali a posilnili svoje jadro, hrud, ruky, nohy a chrbat. Vhodné na pouZitie doma
alebo na cestach!

Teraz mozZete dosiahnut rovnaké vysledky doma - bez tazkého vybavenia a bez toho, aby
ste minuli ¢as a peniaze chodenim do telocvicne.

Tato prirucka sa zaobera bezpecnostnymi pokynmi a ndvodom na obsluhu. Pred
pouZzitim tohto zariadenia si d6kladne precitajte tuto prirucku.



BALENIE OBSAHUJE:

R

©

©

1 5 x odporové popruhy

2 2 x makké penové rukovate

3 1 x dverovad kotva

4 2 x ¢lenkové pasy

5 1 x puzdro na prenasanie a

skladovanie

SPECIFIKACIA
Dizka ccal2m
Velkost puzdra 25,5x24,5cm
Material Termoplastické elastoméry (TPE)
Odpor Celkom 45 kg

1 x Zlty popruh - odpor 4,5 kg

1 x ¢erveny popruh - odpor 7 kg
1 x zeleny popruh - odpor 9 kg

1 x modry popruh - odpor 11 kg
1 x Cierny popruh - odpor 13,5 kg




UPOZORNENIA

Kvoli zaisteniu svojej bezpecnosti a zdravia, pouzivajte toto zariadenie spravne. Pred
zmontovanim a pouZitim zariadenia si precitajte celd tauto priruc¢ku. Bezpecné a
efektivne pouzivanie sa da zabezpedit iba vtedy, ak je zariadenie zmontované,
udrZiavané a spravne pouzivané. Je vasou vlastnou zodpovednostou zabezpetit, aby
vSetci pouZivatelia zariadenia boli informovani o vietkych varovaniach a
bezpecnostnych opatreniach.

POZNAMKA:

Pred kazdym pouZitim skontrolujte, Ci jednotlivé popruhy nie st natrhnuté.
Popruhy roztahujte max. do 3-ndsobku ich pdvodnej dizky.

Popruhy nepouzivajte na drsnych alebo odierajucich povrchoch.

Uistite sa, e pri ich snimani st vetky popruhy v pdvodnej dizke, aby sa
predislo zraneniam.

Pred zacatim tréningového planu by ste sa mali poradit so svojim lekdrom, aby
ste zistili, ¢i mate nejaké zdravotné alebo fyzické tazkosti, ktoré by mohli ohrozit
vase zdravie a bezpecnost alebo by vam mohli branit v spravnom pouzivani
zariadenia. Ak uzivate lieky, ktoré mozu ovplyvnit vas srdcovy rytmus, krvny tlak
alebo hladinu cholesterolu, je potrebné poradit sa s lekarom.

Dbajte na signaly, ktoré vydava vase telo. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mbze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit, ak sa u vas vyskytne ktorykolvek z
nasledujucich priznakov: bolest, napéatie v hrudniku, nepravidelny srdcovy
rytmus, dychavi¢nost, zavraty alebo nevolnost. Ak sa u vds vyskytne niektory z
tychto priznakov, mali by ste sa pred pokraovanim v tréningovom plane poradit
so svojim lekarom.

Deti a domdce zvierata drzte mimo dosahu tohto zariadenia. Zariadenie je
urcené iba pre dospelych.

Pouzivajte zariadenie na pevnom, rovhom povrchu a na podlahe pouZite
ochranny kryt alebo koberec. Na zaistenie bezpe¢nosti by malo mat zariadenie
okolo seba najmenej 0,6 m volného priestoru. Ak je miesto nevhodné, moze sa
stat, Ze spadnete dozadu alebo si spdsobite zranenie.

Zariadenie vidy pouzivajte podla pokynov. Ak pri montazi alebo kontroly
zariadenia zistite nejaké chybné komponenty, alebo ak pocas cvi¢enia pocujete
neobvyklé zvuky, okamZite prestarite zariadenie pouzivat a zariadenie
nepouzivajte, kym sa problém neodstrani.

Pri pouZzivani zariadenia noste vhodny odev.

Vyrobok je uréeny na pouZitie v chladnom a suchom prostredi. Mali by ste sa
vyhnut skladovaniu v extrémne chladnych, hortcich alebo vlhkych priestoroch,
pretoZe by to mohlo viest ku kordzii ¢i inym suvisiacim problémom. Pripustna
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teplota je vrozsahuod 5°Cdo 40 ° C.

Ak ste odporové popruhy pred tym nepouzivali, odporu¢ame ich pouzivat
maximalne 30 minut denne. Nadmerny tréning moze sposobit bolest svalov.
Ak mate pocas cviCenia nezvycajny pocit alebo citite iné telesné nepohodlie,
okamZite prestante cvicit.

NepouZivajte zariadenie po poziti alkoholu. MdZe dojst k nehode alebo k
rusivému ucinku na telo, preto sa ubezpecte, Ze dodrziavate pravidla pre
pouzivanie.

NepouZivajte zariadenie ihned po jedle (nezacinajte cvicit kym neprejde aspon
hodina odkedy ste jedli). Moze d6jst k nehode alebo k nevolnosti.

Nikdy nedovolte detom pouzivat zariadenie bez dozoru. Mozu pritom byt
spésobené zranenia.

Pri pouzivani zariadenia nedovolte malym detom alebo domacim zvieratam stat
vo vasej blizkosti.

Popruhy neprerezdvajte.

NepouZivajte, ak mate nadchu alebo horucku.

Pocas pouzivania sa musi nosit vhodné a vhodné Sportové oblecenie. V
opacnom pripade moze dojst k zraneniu alebo Urazu. Ak mate dlhé vlasy,
nezabudnite ich pred kazdym pouZitim zopnat.

Pred cvi¢enim sa musite rozcvicit. Pristupit k cvi¢eniu bez rozcvicky nadmerne
zatazi telo.

Po kazdom pouziti zariadenie vidy zloZte a skladujte. Aby sa predislo pouZitiu
zariadenia detmi bez dozoru.

Zariadenie nepouzivajte na komerc¢né ucely, Cize tak, Ze ho bude pouZivat
mnoho réznych osdb. Tento produkt je obmedzeny na bezné pouZzitie v
domacnosti. V opa¢nom pripade moze dojst k zraneniu alebo urazu.

Supravu pouzivajte iba v sulade s pokynmi v navode na poufzitie. Akékolvek iné
pouZitie sa povaZuje za nevhodné a mbze spdsobit poskodenie alebo dokonca
zranenie osoby, ktord ho pouziva. Cvicebné popruhy nie su uréené na hranie.
Vyrobca alebo predajca nezodpoveda za Skody sp6sobené nedovolenym alebo
nespravnym pouzitim.

INSTALACNE KROKY

Odporové popruhy su najpraktickejSim typom odporovych popruhov, ktoré je mozné
pouzit na simuldciu vsetkych cviéeni s ¢inkami v najréznejsich rovinach pohybu. Tieto
popruhy st vhodné pre zaciato¢nikov a stredne pokrocilych.

AKO PRIPOJIT POPRUHY NA RUKOVAT

RUKOVATE vam poskytuju moZnost pripojit niekolko popruhov naraz,
aby ste nemuseli pripajat a odpajat r6zne popruhy uprostred tréningu.

Vopred si vyberiete si popruhy, ktoré planujete pouzit pri cviceni, e ﬂ
pripnete ich na rukovéte a potom vykondvate svoje opakovania. =il -I




Rukovate je mozné pripnut alebo
odopnut z odporovych popruhov
pomocou malych skéb na oboch

koncoch popruhov.

Pomocou skéb popruhy na rukovate
pripnete velmi fahko. Potom moéZete na jednu rukovit pripevnit niekolko
odporovych popruhov (ako je zndzornené na obrazku vpravo), aby ste
este viac zvysili odpor.

AKO PRIPOJIT ELENKOVE PASY

Clenkové pasy na suchy zips si skvelou
sucastou tohto produktu, pretoze vam
umoznuju cvicit aj bez pouzitia ruk. Pasy
na suchy zips je mozné si pripevnit okolo
Clenkov a zapastia. Zaroven maju
zabudované kovové kruzky, na ktoré sa
daju pripnut popruhy. Jednoducho
zacvaknite zvoleny odporovy popruh o
krdzok a zacnite cvicit.

POZNAMKA: Je vhodnejsie, ak si
najprv nasadite ¢lenkovy pas a potom
pripevnite popruh. Uistite sa tieZ, Ze
ste ¢lenkovy pas pri pripeviovani viedli
cez krazok. Ak tak nespravite, pasy sa
pri cviCeni otvoria.

AKO POUZiVAT A PRIPEVNIT DVEROVU KOTVU

Je velmi déleZité porozumiet tomu, ako spravne nastavit a pouzivat kotvu na dverach,
pretoZe pri pouziti odporovych pasov sa v podstate vytvara nadmerne silnd prakova
guma, ktora vas pri nespravnom pouziti moZe vaine zranit. POSLEDNE €O CHCETE JE,
ABY SA VAM PRI CVICENT UVOLNILA DVEROVA KOTVA.

Velka penova zéatka (kotva) vam poskytuje moznost bezpecne a pevne upevnit kotvu
medzi dvere a zarubnu v hociktorej Casti dveri (aj na vrchnej a spodnej). Postupujte pri
tom podla tychto krokov:
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1. POLOHY KOTVY 2. ZADNA CAST DVERI 1. Slugka
3. PREDNA CAST DVERI (ta strana, na ktorej budete
cvicit) 2. Velka husta penovd
zatka (kotva)

Krok 1

Uistite sa, Ze ste si na upevnenie popruhov vybrali robustné dvere, ktoré sa zatvaraju
smerom k vam (pri napinani popruhov musia byt dvere natesno zatvorené) a daju sa
zamknut. Skontrolujte dvere a uistite sa, Ze sa daju bezpectne

zatvorit.

Krok 2
Otvorte dvere a prevlecte slucku kotvy otvorom medzi pri
pantoch medzi zdrubriou a dverami. €
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Krok 3

Prejdite sa na druhu stranu dveri a potiahnite slucku, kym
nie je paska napnuta (slu¢ka by mala byt na vasej strane
dveri).

Krok 4

Zatvorte dvere a zamknite ich zo svojej strany (to je déleZité najma v pripade, Ze
NEPOUZIVAITE stranu dveri, na ktorej st panty). Potom roztvorte slu¢ku a pripevnite na
nu popruh.




VAROVANIE
Dbajte na opotrebenie kotvy dveri a pred pouzitim ju skontrolujte. Ked'
zaéne trhat alebo sa zda byt opotrebovana, nepodceiite situaciu a
objednajte si novu, aby ste zbytocne neriskovali.
Aby sa predislo zraneniu, pripevnite tréningové popruhy vidy iba na
pevné dvere alebo klucky dveri.
Hrozi nebezpecenstvo padu! Ak sa dvere pocas cvicenia ohybaji, moze
ddjst k zraneniu.
Vzdy zaujmite polohu na vnutornej strane dveri. To je strana, na ktorej
sa dvere zatvaraju.
Zarazka dveri musi byt na vonkajsej strane dveri. To je strana, do ktorej
sa dvere otvaraju.
Zatvorte dvere a ak je to mozné, zamknite ich.
Uistite sa, Ze popruhy na dverach nie st zavesené.

POUZITIE

Kazdy popruh ma int farbu a Uroven odolnosti. Intenzitu napatia mozete upravit tak, aby
ste dosiahli osobné ciele, a to pouzitim jedného popruhu alebo kombindcie viacerych
popruhov, ¢o sa idedlne hodi pre zaciatocnikov alebo profesionalov, muzov, Zeny alebo

dospievajucich.
NEZABUDAJTE:

Pred kazdym poutzitim skontrolujte, ¢i jednotlivé popruhy nie su natrhnuté.
Popruhy roztahujte max. do 3-nasobku ich povodnej dizky.

Popruhy nepouZivajte na drsnych alebo odierajucich povrchoch.

Uistite sa, e pri ich snimani st véetky popruhy v pévodnej dizke, aby sa predislo
zraneniam.

Riziko poranenia! Nespravne zaobchadzanie s tréningovymi popruhmi méze mat
za nasledok, Ze dojde k zraneniu.

Nespravne pripevnenie tréningovych popruhov méze spdsobit pad.

Pouzitie miesta, ktoré nie je vhodné na cvienie, mdze mat za nasledok, ze
dojde k zraneniu. Uistite sa, Ze miesto, kde cvicite je rovné a nekizavé a
poskytuje dostatok priestoru.

Nepouzivajte cvicebné popruhy na ostrych hranach alebo v extrémnych
poveternostnych podmienkach.

Ak sa v popruhoch nachddzaju otvory alebo praskliny, ak sa v kovovych ¢astiach
vyskytuju praskliny alebo vypuklé ¢asti, nie je mozné tréningové popruhy
nadalej pouzivat.



Tréningové skupiny mozu byt pouZité aj vonku. Na tento ucel su zvlast vhodné silné
kondre alebo konstrukcie.

e Vyberte si stabilny a bezpecny bod pripojenia, ktory unesie vasu vahu.
Presvedcte sa, Ze konstrukcia unesie vasu vahu tym, Ze silno potiahnete za
tréningové popruhy.

e Vyberte bezpecny upevnovaci bod vo vyske
cca2,10m-2,70 m.

e Ak pripdjate tréningové popruhy k hladkym
ty¢iam, viackrat ich obtocte okolo bodu
pripojenia, aby sa predislo skiznutiu do stran.

e  Tréningové popruhy pripevrujte iba na silné
konare, aby nedoslo k poskodeniu stromu.

e  Pri pripevnovani ku kondaru pouZite ochranny
kryt, aby ste neposkodili strom.

AKO FUNGUJU ODPOROVE POPRUHY

Popruhy funguju podobne ako zavazia: pri cviceni sa zvySuje odpor. Tradi¢né zavazia
poskytuju odpor iba v smere pohybu, ale odporové popruhy poskytuju stély tah napatia
pocas celého pohybu. Toto sa niekedy oznacuje ako negativny odpor. Odpor pomaha
posilfiovat svaly a nuti vas trénovat s mierne vyssou silou. Ked' sa popruhy natiahnu,
stcasne spdsobujete napitie vo svaloch a sposobujete ich kontrakciu. Cim viac napinate
popruh, tym silnejsi je odpor a tym vacsi je ucinok vykonavaného cvicenia. Najvacsou
vyhodou odporovych popruhov je prave této schopnost napinat viac ako jeden sval
stcasne, ¢im dochadza k efektivnemu cvi¢eniu. Dal$ou velkou vyhodou je, 7e popruhy st
prenosné a lahké, takZe s nimi moZete trénovat prakticky kdekolvek. Popruhy vsak
nepredstavuju iba dodatoénou zataz, ale tiez pomahaju napredovat pri tazsich
cvi¢eniach. Su tiez skvelym doplnkom k strecingovym cviceniam, najma ak vam chyba
flexibilita a mobilita.

cVICENIA

Pred zacatim tohto alebo akéhokolvek tréningového planu sa poradte s lekarom. Toto
je obzvlast délezité pre osoby starsie ako 35 rokov alebo pre osoby s uz existujacimi
zdravotnymi problémami.

Pre telo existuje Sest hlavnych svalovych skupin: svaly hrudnika, chrbta, rik, ramien,
brucha a néh. S odporovymi popruhmi mozete vykonavat zakladné cvicenia, ktoré budu
efektivne pre vSetky svalové skupiny. Existuje mnoho varidcii tychto zakladnych cviceni,
ktoré mozete zaclenit do svojho planu jednoduchou zmenou uhla pri jednotlivych
pohyboch (nizsie najdete niekolko prikladov).



UPOZORNENIE! Riziko poranenia!

Ak vam vas zdravotny stav nedovoluje cvicit s odporovymi popruhmi, a napriek
tomu k cviceniu pristupite, takéto cvicenie mbze mat nepriaznivé Ucinky na vase
zdravie.

Nespravne pouzivanie tréningovych popruhov méze tiez spbdsobit zdravotné
tazkosti.

Ak mate problémy so srdcom, vysoky krvny tlak, ortopedické alebo iné
zdravotné problémy, pred zacatim cvienia sa poradte so svojim lekdrom.

Ak pocas cvitenia pocitujete zavraty, nevolnost, bolest v hrudniku alebo iné
nezvycajné priznaky, okamzite preruste cvi¢enie. Okamzite vyhladajte lekara.
Tréning zacnite vidy rozcvickou.

Pri cvi¢eni s odporovymi popruhmi noste vidy vhodné Sportové oblecenie a
Sportovu obuv.

Pocas cvienia majte na zreteli telesné napatie. Chrbat drzte vidy rovno. Davajte
pozor, aby ste drzali zadok rovno a zabranili zakriveniu chrbtice.

SAMOTNY TRENING

o

Pred kazdym tréningom sa rozohrejte rozcvickou.

Vyberte spravnu obtiaznost pre prvé cvicenie.

Cvicenia vykonavajte pomaly a uistite sa, Ze ich robite spravne. Kazdé
cvicenie robte cca 30 s alebo s cca s 10 opakovaniami.

Po kazdom cviceni si urobte prestavku na cca 30 s. Prestavku vyuZite na
uvolnenie svalov, prijem tekutin alebo na instalaciu dalSej obtiaznosti pre
dalsie cvicenie.

Zacnite novu sériu rovnakych alebo inych cviceni.

Pomaly zvySujte pocet opakovani podla toho, ¢o vam vyhovuje.

Ak si vS§imnete, Ze su svaly unavené, znizte mnozstvo opakovani. Kazdé
cvicenie ukoncite fazou vychladnutia trvajicou cca 10 minut.

Cvienie s FIT BANDS je zvlast vhodné na posilnenie a rozvoj svalov. Vsetky pohyby
vykonavajte pomaly, rovhomerne a kontrolovanym spdsobom. Nahle pohyby alebo
hojdania vas k cielu neprivedd. Majte na pamati, Ze nespravne alebo nadmerné cvicenie
mbze viest k zdravotnym problémom. Pri jednotlivych cvi¢eniach dodrziavajte rytmus
dychania. Pri silnom pohybe vydychnite a pri vdychnuti sa vratte do vychodiskovej
polohy. Ak si nie ste isti, ¢i cvienie vykonavate spravne, obratte sa na trénera alebo
ziskajte informacie na internete alebo v odbornej literattre. Najlepsie je trénovat asi 3-4
krat tyzdenne. Po kazdom tréningu si dajte jeden den prestavku, aby si vase svaly a telo
mohli oddychnut.
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1. Posilfovanie svalov na rukach 4. Posilnovanie svalov na lytkach
Posilfiovanie ramennych svalov 5. Posiliovanie svalov na nohach
3. Posiliovanie svalov chrbta 6. Posiliovanie bicepsov
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1 ZADNA STRANA RUK 5 VONKAJSIA STRANA 7 ZADNA STRANA NOH
2 CHRBAT STEHIEN
3 a 4 BRUCHO 6 CELE NOHY




UDRZBA
CISTENIE

e Vyrobok Cistite iba navih¢enou handrou BEZ Cistiacich prostriedkov alebo
mydiel. Akékolvek Cistiace prostriedky alebo mydld mézu vase popruhy poskodit
alebo znizit ich G¢innost. Potom utrite dosucha suchou handrickou.

POZNAMKA: Alkalické ¢istiace prostriedky alebo rozputstadla, ako su zriedené
rozpustadla, prchavé oleje atd. mozu tento vyrobok poskodit. NepouZivajte ich.

e Neumyvajte vodou s teplotou nad 50 ° C a neponarajte do vody na dlhsiu dobu.

e  Vyvarujte sa Skriabaniu povrchu popruhov ostrymi predmetmi.

e Ak ste vyrobok dlhsi ¢as nepouzivali, musite ho dékladne skontrolovat.
Skontrolujte, ¢i je produkt v poriadku a ¢i sa da bezpeéne pouzivat.

e Ak produkt navlhne, utrite ho suchou handri¢kou, aby sa pri pouzivani nekizal.

USKLADNENIE:

e Doérazne odporucame, aby ste svoju supravu skladovali pri izbovej teplote, v
miestnosti bez vlhkosti, ktora nie je vystavena vysokému teplu alebo priamemu
sine¢nému Ziareniu, aby sa prediZila Zivotnost produktu.

e Ak nebudete produkt dlhsi éas pouzivat, na uskladnenie pouZite priloZzeny
plastové balenie.

e  Skladujte ho na ¢istom mieste s dobrym vetranim a na mieste mimo dosahu
deti.

V pripade nefunkénosti alebo neobvyklych situacii kontaktujte predajcu. Ak sa na
produkte nachadza nieco, comu nerozumiete, obratte sa na zakaznicky servis.

Pokyny na recyklaciu a likvidaciu

ostatnym domovym odpadom v ramci celej EU. Pri recyklacii a likvidacii

postupujte zodpovedne, aby sa predislo moznému poskodeniu Zivotného
prostredia alebo zdravia fudi zapri¢inenymi nekontrolovanou likvidaciou odpadu.
Podporite tym aj udrzatelné opatovné pouZzitie prirodnych zdrojov. Ak chcete vratit
pouzité zariadenie, pouzite zberny systém alebo kontaktujte predajcu, u ktorého bol
produkt zakupeny. Predajcovia mozu tento produkt prijat za Ucelom recyklacie Setrnej
voci zivotnému prostrediu.

E/ Toto oznacenie znamena, Ze tento vyrobok by sa nemal likvidovat spolu s

C € Vyrobca vyhlasuje, e vyrobok splfia poziadavky platnych smernic ES.



