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Deska do pompek z linkami elastycznymi

Instrukcja treningowa

Drodzy Klienci!

Deska do pompek umozliwia rozmaite warianty ¢wiczenia pompek
- poczawszy od tych dla poczatkujacych, a skoczywszy

na wymagajacych ¢wiczeniach dla zaawansowanych.

Poprzez zmienienie uktadu uchwytéw mozna obcigzac rézne
grupy miesni. Na odwrocie mozna znalez¢ kilka przyktadowych
¢wiczen, do jakich zaprojektowano ten przyrzad.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

- Nalezy dokfadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczerstwa i uzy-
wac produktu zgodnie z niniejsza instrukcja, aby unikna nie-
zamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowa¢
instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

- Niniejszy produkt jest przeznaczony do wykonywania ¢wiczen
wzmacniajacych wszystkie miesnie tutowia, a takze przednie
mies$nie ud, przedramiona oraz tricepsy.

* Przyrzad ma klase zastosowania H (DIN 32935-A), co oznacza,
ze zostat zaprojektowany jako przyrzad sportowy do stoso-
wania w domu. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych
w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

« Wszystkie elementy deski do pompek wolno mocowac i uzywac
wytacznie w spos6b opisany w tej instrukcji. Inne konfiguracje
oraz konfiguracje z innym elementami lub przyrzadami sporto-
wymi sg niedozwolone. Linki przeznaczone sg wytacznie
do treningu z deskg do pompek. Nie uzywac ich oddzielnie.

* Przyrzad treningowy jest przystosowany do maksymalnego
obciagzenia 90 kg. Nie przekracza¢ maksymalnego dopusz-
czalnego obcigzenia przyrzadu!

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowaé
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening
bedzie dla niego odpowiedni.

+ W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszcze-
piony rozrusznik serca, niewydolnos$¢ serca, cigza, dolegliwo-
$ci uktadu krazenia, choroby zapalne stawdw lub $ciegien
czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgod-
nione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt inten-
sywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktérys z nastepujacych objawdéw: mdtosci, za-
wroty gtowy, nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersio-
wej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest
réwniez w przypadku wystapienia bolu w stawach i migsniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b
z ograniczeniami fizycznymi

+ Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie

jest uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu niedostep-

nym dla dzieci. Aby unikna¢ ryzyka urazow ciata, podczas tre-
ningu mate dzieci nie moga przebywac w zasiequ przyrzadu.

+ Przyrzad treningowy przewidziany jest wytacznie do uzycia
przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspo-
zycjach psychicznych i fizycznych. Jesli dzieci majg zostac
dopuszczone do uzytkowania przyrzadu treningowego, nalezy
je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia tego produk-
tu i nadzorowac przebieq ¢wiczen dziecka. Rodzice oraz inni

opiekunowie muszg by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzial-

nosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna
che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami
oraz zachowaniami, ktdre sa sprzeczne z przeznaczeniem
niniejszego przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomi¢
dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

+ Dzieci bez nadzoru nie powinny mie¢ dostepu do produktu.
Nalezy je réwniez trzymac z dala od materiatéw opakowa-
niowych. Istnieje m.in. niebezpieczedstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazeii ciata

- Pod kolanami nalezy zawsze uzywa¢ maty gimnastycznej itp.,

aby chroni¢ stawy kolanowe.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycz-
nego, powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli.
W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakoficzy¢ ¢wiczenia.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
whasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciagdw.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ produkt.
+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

+ Podtoze musi by¢ réwne, ptaskie, stabilne i wystarczajaco
twarde. Jako podtoze nie sprawdzg sie np. wyktadziny dywa-
nowe o dtugim wiosiu. Nalezy pamietac o tym, ze podczas
uzycia przyrzad wywiera duzy nacisk na podtoze. Na wrazli-

wych podtozach moze to skutkowac pozostawieniem odciskdw.

+ Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednoczesnie
przez wiecej niz jedna osobe.

Cwiczenia rozciagajace
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Podczas treningu nalezy
zwréci¢ uwage na wy-
starczajaca przestrzen
- do éwiczen. Cwiczenia
nalezy wykonywac z za-
chowaniem odpowied-
niej odlegtosci od innych
./ 0s6b. W przestrzeni tre-
ningowej nie moga sie
tez znajdowac zadne
przedmioty.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji przyrzadu treningowego. Nie
uzywac produktu do celéw innych niz te opisane w tej instrukcji.

- Aby zapewnic bezpieczefistwo przyrzadu treningowego, nalezy
przed kazdym treningiem skontrolowa¢ go pod katem uszko-
dzen i zuzycia. W przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen
lub np. jesli linki sg uszkodzone, porowate lub naderwane, nalezy
zaprzestac uzywania przyrzadu. Wszelkie naprawy przyrzadu
treningoweqo nalezy zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub od-
powiednio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane
naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

- Przed kazdym treningiem nalezy sprawdzic prawidtowy montaz
przyrzadu. Istnieje niebezpieczenstwo odniesienia obrazen ciatal
Zwrdci¢ uwage, aby linki byty zawsze prawidtowo zamocowane,
tak aby nie mogty sie odczepic. Przed kazdym treningiem nalezy
sprawdzi¢ prawidtowe osadzenie linek przyrzadu. Linek nie wol-
no uzywac oddzielnie. Nie wolno zaczepia¢ ich o okna, drzwi itp..

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac linek:
maks. dtugos$¢ rozciagnietych linek = 180 cm
maks. sita rozciagu = 26,6 N

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania ¢wiczen

- Wykonywac tylko ¢wiczenia, do ktérych zaprojektowano
urzadzenie (patrz przyktadowe ¢wiczenia na odwrocie). Cwi-
czenia nalezy wykonywac zgodnie z opisem. Zwréci¢ uwage
na wiasciwg postawe. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku
odczekac co najmniej 30 minut przed przystapieniem do
¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczynac ¢wiczen,
jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja
inne czynniki, znaczaco utrudniajace koncentracje podczas tre-
ningu. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

- Aby osiagnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie
unikna¢ urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po za-
koriczeniu treningu - faze rozluZniania mie$ni.
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+ Poczatkowo nalezy powtarzac kazde ¢wiczenie jedynie kilka
razy, w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomie-
dzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej
1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe po-
wtérzen do ok. 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

« Cwiczenia wykonywaé w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢
gwattownych ruchdéw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w li-
czonych taktach, np. 2 takty przemieszczanie do przodu, 4 takty
utrzymanie pozycji i 2 takty powrdt do pozycji wyjsciowe;.
Nalezy wyprébowac ten sposéb i eksperymentowac az do wy-
pracowania swojego witasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.
Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
wzig¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego
wysitku wypusci¢ powietrze.

- Ewiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wykony-
wania ¢wiczen nie rozpraszac sie.

+ Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac
plecy prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna!
Naprezy¢ posladki i brzuch.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Kazde ¢wiczenie nalezy wykony-
wac tak dtugo, na ile pozwala Pafistwa kondycja fizyczna. Jesli
podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek
dolegliwosci lub bél, nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-mi-
nutowa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno
uaktywnic¢ wszystkie czesci ciata.

Po treningu: rozciaganie

Kilka przyktadowych ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢
w gérnej czesci tej strony. Kazda pozycje nalezy utrzymywac
przez ok. 20-25 sekund.

Pielegnacja
- W razie potrzeby przetrze¢ przyrzad miekka, lekko zwilzong
w wodzie $ciereczka. Nie uzywac zadnych srodkéw czyszczacych.

- Przechowywac przyrzad treningowy w migjscu ostonietym przed
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Nie wystawiac
go na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzy-
wa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢
w reakcje z tworzywem produktu i rozmiekczy¢ je. Aby unik-
nac niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie po-
trzeby umiescic¢ pod przyrzadem podktadke antyposlizgowa
oraz przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.



Przyktady: pozycje mocowania
+ angazowane grupy miesni

. niebieski

Dzigki réznemu umiejscowieniu uchwy-
téw na desce, podczas wykonywania
pompek intensywniej pracujg rozne

grupy miesni.
Przyktady treningu Cwiczenia z linkami na tricepsy
Pompka Pozycja: Podpdr przodem (lub w kleku podpartym), czubki stop oparte na podtodze. Przymocowac linki do patakéw po zewnetrznych stronach deski.

Plecy i kark wyprostowane w jednej linii, spojrzenie skierowane w dot - nie odchyla¢
gtowy w kierunku karku. Brzuch i po$ladki napiete. Wesprze¢ sie na rekami na uchwy-
tach, grzbiety dtoni skierowane do przodu, rece wyprostowane, ale bez przeprostéw.

Cwiczenie: Opuscic tutéw, policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Pozycja: Stanac prosto i ustawi¢ stopy na desce na szerokos¢ bioder.
Plecy i kark wyprostowane w jednej linii. Brzuch i posladki napiete.
Pociggnac linki nad gtowe, rece wyprostowane, ale bez przeprostow.
Cwiczenie: Opuscic rece za gtowe. Policzy¢ do 4 i powoli powrécic
do pozycji wyjsciowej.

Klek podparty
jest na poczatku tatwiejszy.

W przypadku odczu-
wania bélu w kolanach
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
cwiczenia.

Podparcie tylne Pozycja: Siedzaca, nogi zgiete w kolanach, stopy oparte  Cwiczenie: Wyprowadzajac ruch z barkéw, wypchnaé
lekko pietami o podtoge. Plecy proste, spojrzenie w przdd.  ciato do géry, policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
Ciato napiete. Podeprzec sie dtorimi na uchwytach, rece  wyjsciowej.
wyprostowane, barki uniesione.
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