CZ: NAVOD NA POUZITIi TRENERSKYCH LAP DBX BUSHIDO

Pouziti a uréeni trenérskych lap

Trenérské lapy jsou ur€eny pro trénink bojovych sportd, jako je box, kickbox, MMA a dal$i
discipliny, ve kterych se pouzivaji udery. Jedna se o pfisluSenstvi, které pomaha zlepsit
techniku uderu, rychlost, pfesnost a koordinaci.

Pravidla pouziti:

* Pouzivejte lapy pouze pro tréninkové Ucely, v souladu s jejich uréenim.

» PFed zacatkem cviceni se ujistéte, Ze mate dostate¢ny prostor pro praci, abyste se
vyhnuli zbyte€nym zranénim.

* Lapy nejsou ur€eny pro pouziti v boji — slouzi pouze pro trénink.

» Vzdy prizpUsobte intenzitu cvi€eni drovni U€astniku tréninku. Za¢néte jednoduchymi
technikami, postupné prechazejte k pokrocilejsim.

» Pri pouzivani lap je dllezité je spravné upevnit pomoci suchych zipu.

Technika cvicéeni:

+ Béhem tréninku by trenér mél drzet lapy stabilné, udrzovat spravnou posturu a
vyhnout se nahlym pohybdm, které by mohly vést k poranéni zapésti nebo ramen.

» Sportovec by mél naopak usilovat o precizni provedeni Uderu, zapojit spravné
svalové skupiny a vyhnout se pfili§ silnym uderdm, které mohou byt nebezpecné.

» Lapy mohou byt pouzity pro cvi€eni na rychlost, pfesnost, kombinace udert a
zlepSeni reflexd.

Udrzba a ¢isténi:

* Po kazdém pouZziti otfete lapy suchym nebo mirné vihkym hadfikem, abyste odstranili
pot a necistoty.

* Vyhnéte se pouziti agresivnich Cisticich prostfedku, které by mohly poskodit povrch
lap.

» Pokud jsou lapy vyrobeny z kuze, pravidelné je oSetfujte specialnim pfipravkem na
kazi, aby nedoslo k popraskani a ztraté pruznosti.

» U syntetickych materialt pouzivejte odpovidajici péci podle doporuceni vyrobce.

Skladovani lap:

» Skladujte lapy na suchém a chladném mist&, mimo pfimé slunecni svétlo a zdroje
vysoké teploty, které mohou poskodit material.

* Vyhnéte se skladovani lap v mistech, kde mohou byt vystaveny vihkosti, aby se
predeslo vzniku plisni.

Kontrola technického stavu:
Pravidelné kontrolujte technicky stav lap pfed kazdym pouzitim, zejména se zaméfenim na:

« Material: Ujistéte se, ze povrch lap nevykazuje znamky opotiebeni, jako jsou
praskliny, odérky nebo vybouleni.

« Rukojeti a uchyty: Zkontrolujte, zda jsou Uchyty v dobrém stavu, dobre pfipevnéné a
nevykazuji znamky uvolnéni.

- Stabilita: Ujistéte se, Ze lapy se béhem cvi€eni nepohybuji ani nekrouti.

Slozeni / Nebezpecné slozky:

Lapy mohou byt vyrobeny z riznych materialu, jako je kiize, syntetika, péna nebo plast.
Osoby alergické na tyto materialy by mély vénovat zvlastni pozornost pfipadnym alergickym
reakcim, jako je podrazdéni kuze. V pfipadé jakékoliv alergické reakce okamzité prestarite
lapy pouzivat a konzultujte to s |ékafem.

Bezpecnost uzivatele:

« Vzdy cvicte v odpovidajicim sportovnim oble€eni, které vam zajisti plnou volnost
pohybu.



« Dbejte na spravné rozcviceni pred tréninkem, abyste minimalizovali riziko zranéni.
« Pokud mate problémy se zapéstimi nebo klouby, konzultujte s trenérem nebo
specialistou, nez pokracujete v tréninku s lapamy.

SK: NAVOD NA POUZITIE LAP TRENERA DBX BUSHIDO

Pouzitie a urcenie lap trenéra

Lapy trenéra su uréené na tréningy bojovych Sportov, ako je box, kickbox, MMA a dalSie
discipliny, v ktorych sa pouzivaju udery. Su to pomdcky, ktoré pomahaju zlepsit techniku
uderov, rychlost, presnost a koordin&ciu.

Pravidla pouzitia:

« Pouzivajte lapy trenéra len na tréningové ucely, v sulade s ich uréenim.

« Pred zaciatkom cvi€enia sa uistite, Ze mate dostatok priestoru na pracu, aby ste sa
vyhli zbyto€nym zraneniam.

« L&py trenéra nie su uréené na pouzitie v boji — sltzia len na tréning.

« Vzdy prispdsobte intenzitu cvi€enia urovni t€astnikov tréningu. Zacnite jednoduchymi
technikami, postupne prejdite k pokrocilym.

« Pri pouzivani lap trenéra je délezité ich spravne upevnit pomocou suchych zipsov.

Technika cvic¢enia:

« Pocas tréningu by tréner mal drzat |apy stabilne, udrziavat spravnu posturu a
vyhybat sa ndhlym pohybom, ktoré by mohli viest k poraneniu zapasti alebo ramien.

- Sportovec by mal naopak usilovat o precizne vykonanie tderov, zapojit spravne
svalové skupiny a vyhnuat sa prili§ silnym uderom, ktoré mézu byt nebezpecné.

« Lapy mb6zu byt pouzité na cvicenia rychlosti, presnosti, kombinacii iderov a zlepSenie
reflexov.

Udrzba a ¢istenie:

« Po kazdom pouZziti utrite lapy trenéra suchym alebo mierne vihkym handriCkou, aby
ste odstranili pot a necistoty.

« Vyhnite sa pouzivaniu agresivnych ¢istiacich prostriedkov, ktoré by mohli poSkodit
povrch Iap.

« Ak su lapy vyrobené z koze, pravidelne ich oSetrujte Specidlnym pripravkom na kozu,
aby nedoslo k praskaniu a strate pruznosti.

« U syntetickych materialov pouzivajte vhodnu starostlivost podla odporuc¢ani vyrobcu.

Skladovanie lap trenéra:

« Skladujte lapy na suchom a chladnom mieste, mimo priameho slne¢ného svetla a
zdrojov vysokej teploty, ktoré mozu poskodit material.

« Vyhnite sa skladovaniu lap na miestach, kde mézu byt vystavené vlhkosti, aby ste
predisli vzniku plesni.

Kontrola technického stavu:
Pravidelne kontrolujte technicky stav lap trenéra pred kazdym pouzitim, najma sa zamerajte
na:

« Material: Uistite sa, Ze povrch lap neprejavuje znamky opotrebenia, ako su praskliny,
odierky alebo vyvyseniny.

- Rukojeti a uchyty: Skontrolujte, & su Uchyty v dobrom stave, dobre pripevnené a
neprejavuju znamky uvolnenia.

- Stabilita: Uistite sa, Ze lapy sa poc€as cvi¢enia nepohybuju ani nekrutia.

Zlozenie / Nebezpecné zlozky:
Lapy trenéra mozu byt vyrobené z réznych materialov, ako je kozZa, syntetika, pena alebo
plast. Osoby alergické na tieto materialy by mali venovat pozornost moznym alergickym



reakciam, ako je podrazdenie pokozky. V pripade akejkolvek alergickej reakcie okamzite
prestante pouzivat pomécky a konzultujte to s lekarom.

Bezpecnost’ pouzivatela:

« Vzdy cvicte v vhodnom Sportovom obleceni, ktoré vam poskytne Uplnu slobodu
pohybu.

« Dbat na spravnu rozcvicku pred tréningom, aby sa minimalizovalo riziko zranenia.

« Ak méte problémy so zapastim alebo kibmi, poradte sa s trénerom alebo odbornikom
pred pokracovanim v tréningu s lapami trenéra.



