sportago

Uzivatelsky manual

10001 Cinka Sportago Kettle-bell 2 kg
10013 Cinka Sportago Kettle-bell 4 kg
10014 Cinka Sportago Kettle-bell 6 kg
10015 Cinka Sportago Kettle-bell 8 kg
10016 Cinka Sportago Kettle-bell 10 kg

Cvi€ebni program Kettle-bell

PFi vybéru €inky Sportago Kettle-bell vyberte hmotnost v zavislosti na vasi tréninkovych schopnostech.
Vyberte si vahu, se kterou mlzete vykonat kazdy cvik 8-10 krat, odpocinout si a zopakovat v sériich,
alespon 2-3 série. Po urcitém ¢ase pravidelného cvi¢ebniho tréninku poznate zlep$eni fyzické kondice,
navyste vahu nebo zvyste pocCet opakovani, pfipadné zkratte dobu odpod&inku. Zalezi, jaky cil cviCeni
oCekavate — ubytek tuku, zlepSeni télesné kondice, zpevnéni téla, navysSeni objemu svalové hmoty

apod.
Varovani

1. Nez zacnete cvicebni program, zkonzultujte svij zdravotni stav s Iékafem.

2. Vzdy noste vhodné sportovni obleceni a obuv. V pfipadé dlouhych vlasl je zajistéte tak, aby
nepiekazely pfi cviceni.

3. Pred cvi€enim nejezte alespori 90 minut.

4. DoporuCujeme pfed cvi€enim se zahtat (5 -10 minut aerobni €innost na 60% maxima tepové
frekvence). Po ukonceni cvi€eni dukladné protazeni téla. Tyto postupy mohou predejit natazeni
svalu €i jinym zranéni.

5. PrFed cviCenim odlozte vSe, co by mohlo pfekazet - napfiklad Sperky, prsteny, fetizky a sponky.

6. S Cinkami Kettle-bell cvitte v dostatecné velkém prostoru - minimalné 2 x 2 metry.

7. Nezapominejte na spravné dychani béhem cvi¢eni — vSeobecné plati pfi napéti svalu vydech,
pfi uvolnéni nadech.

8. Vzdy pouzZivejte Kettle-bell na vhodném povrchu - napfiklad koberci, gymnastické podloZce
nebo na PVC podlaze.

9. Nikdy nestoupejte na ¢inky nebo je nepouzivejte jako push-up stand (cvi¢ebni pomucka na

Kliky).

10. Jestlize citite bolest nebo netypické ptiznaky, OKAMZITE PRESTANTE CVICIT

Kettle-bell je navrhnut pro pouZiti jak trenéry, tak neprofesionalnimi uZivateli. KdyZ budete nasledovat
vySe uvedena opatfeni, cvieni se Sportago Kettle-bell bude bezpecné a pfijemné.

Tyto pokyny byly pfipraveny pro ujisténi, ze dosahnete maximalnich tréninkovych pfinosu s minimalni
moznosti zranéni. Technika je velmi dilezita. Nasledujte prosim jednoduché typy uvedené nize.



