CZ: NAVOD K POUZITIi NASTENNYCH TRENINKOVYCH BLOKU
DBX BUSHIDO

Pouziti a ucel nasténnych tréninkovych bloku

Nasténné tréninkové bloky jsou uréeny ke zlepSeni uderové techniky, rychlosti, pfesnosti a
vytrvalosti v bojovych sportech. Poskytuji pevny povrch, na ktery maze bojovnik udefit, a
umoznuji intenzivni trénink Uderd, uderovych kombinaci a obrannych technik.

Pravidla pouziti:

» Bloky jsou uréeny k pouziti pfi tréninku, pfi kterém nejsou vystaveny nadmeérné zatézi.

» Montaz blok na sténu by méla byt provadéna v souladu s pokyny vyrobce a s
pouzitim pfisluSnych vyhrazenych Gchytl a upeviiovacich prvkud, aby byla zajisténa
bezpecnost pfi cviceni.

» Bloky pouzivejte pouze pfi cvi€enich, kterd zahrnuji zlepSeni techniky a kondice.
Nejsou ur€eny k pouziti v boji.

» Pravidelné kontrolujte stabilitu uchyceni bloku, abyste predesli riziku padu bloku
béhem tréninku.

Cvicebni technika:

» Pfi uderech na blok udrzujte spravné drZeni téla a vyvarujte se nadmérného napéti v
zapésti a loktech, abyste minimalizovali riziko zranéni.

« Trénink na bloku je idealnim zpusobem, jak zdokonalit rychlost uder( a jejich
presnost a provadét rizné kombinace uderd.

* Pravidelné ménite techniky aderud (pfimy, srpovity, hdk) a délku trvani kol, abyste
rozvijeli rdzné aspekty tréninku.

Cisténi a udrzba:

» Po kazdém pouZiti otfete blok suchym nebo mirné navihéenym hadfikem, abyste
odstranili pot, necistoty a zbytky materialu, které mohou ovlivnit trvanlivost povrchu.

* Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky, které mohou poskodit povrch bloku,
zejména pokud je vyroben z materialtl podobnych kizi nebo syntetickych materiald.

» V pfipadé koZenych materiald pravidelné zvih€ujte povrch pfipravkem na kizi, abyste
zabranili praskani a ztraté pruznosti.

» Udrzujte rukojeti a upevhovaci prvky v dobrém stavu. Zkontrolujte, zda jsou fadné
pfiSroubovany a nemaji vuli.

Skladovani tréninkového bloku:

* Nasténné bloky skladujte na suchém a chladném mist&, abyste zabranili poSkozeni
vlhkosti nebo teplem, které mohou material oslabit.

» Nevystavuijte blok pfimému slune€nimu zareni, protoze to muze vést k vyblednuti
materialu a jeho znehodnoceni.

» Pokud blok del$i dobu nepouzivate, sejméte je ze stény a ulozte je na misté, kde
nebudou vystaveny mechanickému poskozeni.

Kontrola technického stavu:
Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte technicky stav bloku tim, Ze budete vénovat pozornost:

» Povrchu bloku: Ujistéte se, Ze na bloku nejsou zadné praskliny, Skrabance nebo jina
poskozeni, kterd by mohla ovlivnit G€innost cviceni.

« Upevnéni: Zkontrolujte, zda jsou rukojet a Uchyty v dobrém stavu, zda nejsou
uvolnéné nebo poskozené. Ujistéte se, Ze je blok fadné pfipevnén ke sténé.



» Pevnost materialu: Pokud je blok opatfen tlumicim materidlem nebo pénovym
potahem, zkontrolujte, zda nema znamky opotiebeni, které by mohly ovlivnit jeho
funkénost.

Slozeni / Nebezpecné slozky:

» Bloky mohou byt vyrobeny z riznych materiald, jako je kize, umélé plasty, guma
nebo péna. Uzivatelé s alergiemi na tyto materialy by méli dbat zvySené opatrnosti a
v pfipadé potfeby se poradit s Iékafem.

+ 'V pfipadé jakeékoli alergické reakce pFestarite blok pouzivat a poradte se s Iékafem.

Bezpecnost uzivatele:

» VZdy cvicte ve vhodném sportovnim obleceni, abyste méli plnou volnost pohybu a
predesli zranéni.

» PFed cvi€enim na bloku se ujistéte, Ze méate dostatecny prostor pro volny pohyb a
vyhnéte se narazim do jinych pfedméta.

» P¥i tréninku, zejména pfi provadéni pokrocilejSich technik, nezapomerite vzdy
dodrzovat bezpecnostni pravidla.

» Pokud mate jakékoli zranéni nebo problémy se zapéstim, rukou nebo klouby,
prestarite trénovat a poradte se se svym |lékafem nebo trenérem.

SK: NAVOD NA POUZIVANIE NASTENNYCH TRENINGOVYCH
BLOKOV DBX BUSHIDO

Pouzitie a ucel nastennych tréningovych blokov

Nastenné tréningové bloky su uréené na zlepSenie uderovej techniky, rychlosti, presnosti a
vytrvalosti v bojovych Sportoch. Poskytuju bojovnikovi pevny povrch na Udery a umoziuju
intenzivny tréning Uderov, uderovych kombinacii a obrannych technik.

Pravidla pouzivania:

» Bloky su uréené na pouZitie pri tréningu, pri ktorom nie su vystavené nadmernému
zataZeniu.

* Montaz blokov na stenu by sa mala vykonavat v sulade s pokynmi vyrobcu a s
pouzitim prislusnych vyhradenych uchytov a upevriovacich prvkov, aby sa
zabezpecila bezpecnost pocas tréningu.

» Bloky pouzivajte len na cviCenia, ktoré zahffiaju zlepSenie techniky a kondicie. Nie su
uréené na pouzitie v boji.

» Pravidelne kontrolujte stabilitu upevnenia bloku, aby ste predisli riziku padu bloku
pocas tréningu.

Technika cvicéenia:

» Pri uderoch na blok udrziavajte spravne drzanie tela a vyhnite sa nadmernému
napatiu zapastia a laktov, aby ste minimalizovali riziko zranenia.

» Tréning na bloku je idealny spbsob, ako zlepsit rychlost’ a presnost Gderov a
vykonavat r6zne kombinacie uderov.

 Pravidelne obmienajte techniky Gderov (priamy, srp, hak) a dizku trvania kél, aby ste
rozvijali rézne aspekty tréningu.

Cistenie a udrzba:

» Po kazdom pouziti utrite blok suchou alebo mierne navihéenou handri¢kou, aby ste
odstranili pot, necistoty a zvySky materidlov, ktoré mézu ovplyvnit trvanlivost povrchu.

* Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky, ktoré mézu poskodit povrch bloku,
najma ak je vyrobeny z materialov podobnych kozi alebo syntetickych materialov.



V pripade koZzenych materidlov povrch pravidelne zvlh&ujte pripravkom na kozu, aby
ste zabranili praskaniu a strate pruznosti.

Udrzujte rukovéte a upevnovacie prvky v dobrom stave. Skontrolujte, €i su spravne
priskrutkované a nemaju ziadnu vélu.

Skladovanie tréningového bloku:

Nastenné bloky skladujte na chladnom a suchom mieste, aby ste zabranili
poskodeniu vlihkostou alebo teplom, ktoré méze material oslabit.

Nevystavujte blok priamemu sine¢nému Ziareniu, pretoze to méze viest k vyblednutiu
a znehodnoteniu materialu.

Ak blok dIhsi ¢as nepouzivate, odstrante ich zo steny a uloZte na miesto, kde nebudu
vystavené mechanickému poskodeniu.

Skontrolujte technicky stav:

Pred kazdym tréningom skontrolujte technicky stav bloku tak, Zze mu budete venujte
pozornost:

Povrch bloku: Uistite sa, Ze na bloku nie su Ziadne praskliny, Skrabance alebo iné
poSkodenia, ktoré by mohli ovplyvnit uc€innost cvicenia.

Upevnenie: Skontrolujte, ¢i su rukovat a drzadla v dobrom stave a €i nie su uvolnené
alebo poskodené. Uistite sa, Ze je blok spravne pripevneny k stene.

Pevnost’ materialu: Ak ma blok timiaci material alebo penovy potah, skontrolujte, €i
sa na nom nenachadzaju znadmky opotrebovania, ktoré by mohli ovplyvnit jeho
funkénost.

Zlozenie / nebezpecné zlozky:

Bloky mézu byt vyrobené z réznych materidlov, napriklad z kozZe, plastu, gumy alebo
peny. Pouzivatelia s alergiami na tieto materialy by mali byt mimoriadne opatrni a v
pripade potreby sa poradit’ s lekarom.

V pripade akejkolvek alergickej reakcie prestarite blok pouZivat’ a poradte sa s
lek&rom.

Bezpecnost’ pouzivatela:

VZdy cvicte vo vhodnom Sportovom obleceni, aby ste umoznili Upint volnost pohybu
a predisli zraneniu.

Pred cvi€enim na bloku sa uistite, ¢i mate dostatok priestoru na volny pohyb a €i
nenarazate do inych predmetov.

Pri cviCeni vzdy paméatajte na dodrziavanie bezpecnostnych pravidiel, najma pri
vykonavani pokrocilejSich technik.

Ak mate akékolvek zranenia alebo problémy so zapastiami, rukami alebo kibmi,
preruste tréning a poradte sa so svojim lekarom alebo trénerom.



