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Cwiczenia
rozciggajace

Drodzy Klienci!

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazowki bezpieczefistwa i uzytkowac produkt wytgcznie w sposéb
opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowa¢
instrukcje do p6éZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekaza¢
réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Produkt przewidziany jest do wspomagania treningu wytrzymato$cioweqo, sitowo-szybko$ciowego
lub do ¢wiczen rozgrzewkowych. Opisane w tej instrukcji ¢wiczenia rozwijajg i optymalizujg technike,
koordynacje, szybko$¢ biegu oraz zwrotno$¢.

Produkt przeznaczony jest do uzytku prywatnego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych

w klubach fitness ani w osrodkach terapeutycznych itp.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci. Torebki oraz folie nie sg zabawkami. Nalezy
zwrdci¢ uwage, aby nie zostaty naciggniete na gtowe i aby ich czesci nie zostaty potkniete.
Niebezpieczenstwo uduszenia!

+ Poszczegdlne elementy zestawu nie s3 zabawkami. Jezeli nie sg uzywane, nalezy je przechowywac
w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas treningu
mate dzieci nie moga przebywa¢ w zasiegu oddziatywania produktu.

Produkt przewidziany jest wytacznie do uzycia przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich
predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Jesli zezwala sie dzieciom na trening z uzyciem tego
produktu, to musza sie one znajdowa¢ pod nadzorem dorostych.

Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni $wiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz
naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowac
sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem tego produktu.

Nalezy uSwiadomi¢ dzieciom zwiaszcza to, ze produkt nie jest zabawka.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia,
jaki trening bedzie dla Pafistwa odpowiedni.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza,
choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, wiczenia musza by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystapi ktory$ z nastepujacych
objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci, bl w klatce piersiowej lub inne dolegliwosci.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas treningu

- Podczas treningu nalezy wykonywac¢ réwnomierne wdechy oraz wydechy. Nie wstrzymywa¢
oddechu!

+ Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpoczynac ¢wiczenie
bardzo powoli. W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwo$ci nalezy bezzwtocznie zakon-
czy¢ trening.

+ Nie rozpoczynad treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skoncentrowany.

Nie przystepowac do treningu bezpo$rednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce
ilodci ptyndw.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez. Odziez musi by¢ dobrana tak, aby
z powodu swojego ksztattu (np. dtugosci) nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia treningu.
Nosi¢ stabilne buty sportowe.

. N . . Zakres dostawy
+ Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajacg przestrzen

do ¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne talerzyki
przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych osob.

taczniki

szescioboki
+ Inne warianty treningu mozna znalez¢ np. w Internecie.

Po treningu: rozcigganie

- Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikng¢ urazéw,
nalezy koniecznie po zakofczeniu kazdego treningu zaplanowac faze rozluZniania
miesni ztozong z ¢wiczen rozciggajacych. poprzeczki

- Kilka ¢wiczen rozciggajgcych mozna znaleZ¢ na rysunkach powyzej.
Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych: mostek uniesiony,
barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto! Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac¢ kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Wskazowki dotyczace pielegnacji

Do czyszczenia nie nalezy uzywac rysujgcych powierzchnie lub zracych srodkéw
czyszczacych, wzglednie twardych szczotek itp. Powierzchnie produktu nalezy

czyscic lekko zwilzona $ciereczka, a nastepnie wyciera¢ sucha szmatka. Montaz parkouru z szeSciobokow
. 1. Z dwdch czesci ztozy¢ po jed Scioboku.
Zyczymy Paristwu urozmaiconych treningéw oraz wiele radosci i satysfakcji! o W?C, et z’o'zyc p(_”e nyn.1 SZ_eS_CIO oK o .
, . 2. Potozy¢ dwa szeScioboki obok siebie i potaczyc€ je jednym tacznikiem.
Zespot Tchibo ,
Poczatkowo taczenie jest szesciobokdw jest dos¢ trudne. Uzywane czesci staja sie
bardziej elastyczne, a ich montaz i demontaz - fatwiejszy.
.
S 4 t t 3. Stworzy¢ dowolne ksztatty: ponizej oraz

\\J wwkfchibo.pl/instrukeje na odwrocie przedstawiono przyktady.

4. Demontaz polega na ztozeniu potgczonych
sze$ciobokow ...
Made exclusively for: .. lub na wyciagnieciu tacznikéw do gory
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany i wygieciu potaczonych koficow szescio-
www.tchibo.pl bokdw tylko nieznacznie w przeciwnym
kierunku, aby je rozdzielic.
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Numer artykutu: 383 637
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1. Rozpocznij przy talerzyku a. 1. Rozpocznij przy talerzyku a ze spojrzeniem skierowanym na talerzyk g. C a - ,_e;;
2. Przebiegnij do b, przykucnij nieco i dotknij talerzyka b jedn 2. Przebiegnij bokiem do talerzyka b, nie krzyzujac przy tym nég. o Lot
o re : : yabledna o i VEHac przy ym nog 1. Przebiegnij do przodu od talerzyka a do talerzyka b, przykucnij tam ‘\/

reka.
3. 0dwrd¢ sie jak najszybciej i przebiegnij do talerzyka c.

Zachowaj przy tym pierwotny kierunek spojrzenia.
3. Obiegnij talerzyk b i kontynuuj bieg bokiem do talerzyka c.

nieco i dotknij talerzyka b jedna reka.

2. Nastepnie przebiegnij do tyfu od talerzyka b do talerzyka c i dotknij
talerzyka ¢ jedng reka.

3. Teraz przebiegnij do przodu od talerzyka ¢ do talerzyka d, przykucnij
tam nieco i dotknij talerzyka d jedng reka.

4. Na koniec przebiegnij do tyfu od talerzyka d do talerzyka a i dotknij
talerzyka a jedng reka.

5. Powtérz ten schemat.

4. Dotknij talerzyka ¢ jedng reka, odwrdc sie jak najszybciej
i przebiegnij z powrotem do talerzyka a.
5. Powt6rz ten schemat.

Wariant ¢wiczenia: Biegnij do tytu.

Ptotki

4. Dotknij talerzyka ¢ jedng rekg i przebiegnij bokiem do talerzyka d.
5. Obiegnij talerzyk d i tak dalej.
6. Po dobiegnieciu do ostatniego talerzyka g odbiegnij luzno

w dowolnym kierunku.

Kazdym skokiem nalezy pokonac jeden ptotek. W razie potrzeby dostosuj

odpowiednio odstepy miedzy ptotkami.

1. Stan na czubkach palcéw, nogi lekko zgiete w biodrach i kolanach.

2. Przeskakuj obiema nogami jednoczesnie przez ptotki.
W celu utatwienia sobie zadania podczas skokéw wykonuj wymachy
rekami. Ponadto amortyzuj kazdy skok przy opadaniu, uginajac nieco
noge w kolanie. Pamietaj o tym, aby kolana byty zawsze skierowane
w strone palcéw u nég!

3. Po pokonaniu ostatniego ptotka wykonaj luZny wybieg.

Wariant ¢wiczenia: Po kazdym skoku przykucaj na chwilg, a nastepnie

z tej pozycji wykonuj kolejny skok przez ptotek.

Kazdy krok powinien stanowi¢ przejscie przez jeden ptotek.
W razie potrzeby dostosuj odpowiednio odstepy miedzy
ptotkami.

1. Przebiegnij przez ptotki z podciggnietymi kolanami.
Stopy stawiaj przy tym na czubkach palcéw. Podczas
biequ podciggaj kolana jak najwyzej. Odpowiednio
tez pracuj zgietymi w tokciach, naprezonymi rekami.

2. Po pokonaniu ostatniego ptotka wykonaj luzny wybieg.

3. Powtérz ten schemat.

Kazdym skokiem nalezy pokonac jeden ptotek. W razie potrzeby dostosu;

odpowiednio odstepy miedzy ptotkami.

1. Stani na czubkach palcdw, nogi lekko zgiete w biodrach i kolanach.

2. Przeskakuj na jednej nodze przez ptotki. W celu utatwienia sobie zadania
podczas skokdw wykonuj wymachy rekami oraz druga noga. Ponadto
amortyzuj kazdy skok przy opadaniu, uginajac nieco noge w kolanie.
Pamietaj o tym, aby kolano byto zawsze skierowane w strone palcéw
u nég!

3. Po pokonaniu ostatniego ptotka wykonaj luzny wybieqg.

4. Powtdrz ¢wiczenie, uzywajac drugiej nogi.

Szescioboki

D> Potgcz szescioboki tak, aby utworzyty rzad.

1. Stan z lewej strony przy poczatku rzedu szescio- D> Potacz szescioboki tak, aby utworzyty rzad.

bokéw. Przenies ciezar ciata na przedstopie.
2. Odbij sie lewg stopg i wyladuj na prawej stopie
w pierwszym szescioboku. Nie dostawiaj lewej stopy.
3. Nastepnie odbij sie prawg stopa i wyladuj na prawej
stopie na prawo od szescioboku. Nie dostawiaj lewej
stopy.
4. Odbij sie prawg stopg i wyladuj na fewej stopie
w kolejnym szescioboku. Nie dostawiaj prawej stopy.
5. Nastepnie odbij sie /ewg stopa i wyladuj na lewej
stopie na lewo od szescioboku. Nie dostawiaj prawej
stopy.
6. Kontynuuj ten schemat do momentu, az caty rzad
sze$ciobokdw zostanie pokonany.
© 7. Po pokonaniu ostatniego szescioboku wykonaj luzny
wybieg.

1. Stan z lewej strony przy poczatku rzedu.
Przenie$ ciezar ciata na przedstopie.

2. Przenie$ najpierw prawg stope do pierwszego
sze$cioboku i od razu dotacz do niej lewa
stope.

3. Nastepnie przenies$ prawg stope na prawo
obok sze$cioboku i od razu dotgcz do niej
lewq stope.

4. Do nastepneqo sze$cioboku przenies naj-
pierw lewg stope i od razu dotgcz do nigj
prawa. | tak dalej do momentu, az caty
rzad sze$ciobokdw zostanie pokonany
tym zygzakowym krokiem.

5. Po pokonaniu ostatniego sze$cioboku
wykonaj luZzny wybieq.

1. Stan z lewej strony przy poczatku rzedu, stopy rozstawione mniej wiecej na szeroko$¢ ramion.

2. Przenie$ najpierw prawg stope do pierwszego szescioboku i od razu dotacz do niej lewa stope.

3. Nastepnie przenie$ prawa stope do nastepnego szescioboku i dotacz do niej lewa stope.

4. Kontynuuj ten schemat do momentu, az caty rzad sze$ciobokéw zostanie pokonany.

5. Nastepnie powtdrz caty schemat w przeciwnym kierunku, rozpoczynajac kazdorazowo od /ewej
stopy.

6. Po pokonaniu ostatniego szescioboku wykonaj luzny wybieg.

Szescioboki

mozna réwniez
potaczy¢ w dowolny inny
ksztatt. (Przyktady mozna
znalez¢ na odwrocie).




