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Ciezarek kettlebell

Instrukcja treningowa

Drodzy Klienci!

Z Panstwa nowym ciezarkiem kettlebell mozna trenowaé w zamknietych
pomieszczeniach oraz na §wiezym powietrzu. Wykonujgc zaréwno statyczne,
jak u dynamiczne ¢wiczenia, z pomocg ciezarka kettlebell mozna trenowac site
i wytrzymatos¢.
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Zyczymy Pafstwu wiele radosci podczas treningu.

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazéwki bezpieczenstwa i uzywac produktu wy-
tgcznie zgodnie z niniejszg instrukcja, aby unikngé urazéw ciata lub uszkodzeh
sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wtasciciela produktu nalezy przekazac¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Ciezarek kettlebell zaprojektowano do uzytku jako sprzet sportowy w prywatnych
gospodarstwach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitow-
niach / w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Ciezarek kettlebell nie jest zabawka i gdy nie jest uzywany, musi by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla dzieci. Aby unikngé ryzyka obrazen ciata, podczas tre-
ningu mate dzieci nie moga przebywac w zasiegu oddziatywania ciezarka. Cigzarek
kettlebell jest przeznaczony do uzytkowania wytacznie przez osoby doroste lub
mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Nalezy
upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami uzytkowania ciezarka
kettlebell lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekuno-
wie muszg by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz naturalne da-
zenie do zabawy oraz cheé eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami
oraz zachowaniami, ktdre sq sprzeczne z przeznaczeniem tego ciezarka. Nalezy
uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze ciezarek kettlebell nie jest zabawka.

+ Materiaty opakowaniowe nalezy trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczehstwo uduszenia!

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu pro-
duktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe.
Przed pierwszym uzyciem pozostawi¢ produkt do wywietrzenia. Po niedtugim
czasie zapach zniknie.

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata
+ Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu treningowego nalezy zwroci¢ uwage
na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw. Cwiczenia
nalezy wykonywaé z zachowaniem odpowiedniej odlegto$ci od innych osdéb.
+ Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednoczesSnie przez wiecej niz jedng
osobe.
+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad treningowy pod katem uszko-
dzen i zuzycia materiatu. Sprawdzi¢ réwniez prawidtowe umiejscowienie poszcze-
gdlnych elementéw. Nie wolno uzywac przyrzadu treningowego w przypadku
stwierdzenia widocznych uszkodzeh. Wszelkie naprawy produktu nalezy zlecaé
zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Niepra-
widtowo wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

« Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odzieZ oraz obuwie
sportowe. Caty czas zwraca¢ uwage na stabilng pozycje stojaca.
+ Nie nosi¢ Zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek itp.). Moze wdwczas dojsé
do skaleczen.
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Ewiczenia rozciagajace
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Aby osiggnad jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikngé urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac faze
rozgrzewkowa, a po zakonczeniu treningu - faze rozluzniania mie$ni.

Nie rozpoczynaé treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skon-
centrowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezpos$rednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynow.

Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzane.
Unika¢ jednak przeciggow.

Zasady obowigzujace dla wszystkich ¢wiczen: Na poczatku nalezy ¢wiczy¢ powoli,
wykonujac niewielka liczbe powtdrzen. Intensywnos$¢ éwiczen nalezy zwiekszaé
stopniowo wraz ze wzrostem kondycji fizycznej. Nie nalezy sie przecigzac.

Cechg szczegdlng treningu z uzyciem ciezarka kettlebell s3 zamaszyste ruchy
przy wykonywaniu wielu ¢wiczen. Aby prawidtowo amortyzowaé mase ciezarka
kettlebell, unikajgc przy tym naciggniecia mie$ni lub innych urazéw, ¢wiczenia
muszg by¢ wykonywane przy mocno napietych miesniach brzucha. Zaleca sie
poproszenie doSwiadczonego trenera fitnessu o to, aby zaprezentowat prawidto-
we wykonywanie ¢wiczen.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowa¢ sie
z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

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

Nalezy natychmiast przerwaé trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi
jeden z nastepujacych objawdéw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne dusznosci
lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest
réwniez w przypadku bélu w stawach i mies$niach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat treninqu

Nalezy wybraé miejsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajgca przestrzen

do swobodnego wykonywania ¢wiczen. Wybrana powierzchnia powinna mie¢
wielko$¢ przynajmniej 2,0 x 2,0 m. W przestrzeni treningowej nie mogg sie
znajdowac zadne przedmioty, o ktére uzytkownik mégtby sie uderzyé/skaleczy¢
w trakcie wykonywania ¢wiczen (np. klamki od drzwi).

Podtoze musi by¢ ptaskie i rowne. W razie potrzeby nalezy podtozy¢ antyposli-
zgowa mate treningowa itp. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku wykony-
wania ¢wiczen na podtodze.

Podczas treningu nalezy zawsze nosi¢ stabilne obuwie sportowe, aby unikng¢
poslizgnieé. Nie trenowac na boso.

Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ od 1do 2 godzin i dopiero rozpoczynaé
¢wiczenia. W przypadku wiekszego positku czas miedzy positkiem a poczatkiem
¢wiczen powinien wynosi¢ od 3 do 4 godzin.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke. Cwiczenia
nalezy zawsze konczy¢ fazg odprezenia, trwajaca przynajmniej 5 minut.
Intensywno$¢ éwiczen nalezy dostosowacd do swoich mozliwosci fizycznych.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, na poczatku
nalezy ograniczy¢ sie jedynie do kilku éwiczen. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wy-
konywa¢ powoli i ze $wiadomoscia ich celu. Cwiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.
Nalezy pamietaé o tym, ze zbyt intensywny trening moze doprowadzi¢ do po-
wstania szkéd zdrowotnych.
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« W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegliwo$ci wykraczajacych poza
normalny bél obcigzonych miesni nalezy bezzwtocznie zakonczyé¢ ¢wiczenia.

+ Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - oddycha¢ gteboko tak, aby rozszerzaty
sie zebra. Nalezy przy tym starac sie wcigga¢ powietrze bardziej do klatki pier-
siowej, a mniej do brzucha. Starac sie intensywnie wykorzystywac pojemnosé
ptuc. Wdech oraz wydech powinny trwa¢ tak samo dtugo. W przypadku stwier-
dzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy koniecznie zrobi¢ przerwe w ¢wicze-
niach. Niemiarowy oddech jest oznaka spadku ogdlinej koncentracji.

+ Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skon-
centrowany. Zaréwno przed treningiem, jak i po nim nalezy przyjmowa¢ wystar-
czajacy ilos¢ ptyndw.

+ Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzane.
Unika¢ jednak przeciggéw.

+ Na odwrocie mozna znaleZ¢ kilka przyktadowych ¢wiczen, umozliwiajacych
trening z wykorzystaniem ciezarka kettlebell.

Aby nauczy¢ sie prawidtowego wykonywania ¢wiczen i ewentualnie poznaé
nowe ¢wiczenia, zaleca sie uczeszczanie na kurs prowadzony przez wykwali-
fikowanego trenera fitnessu. Wiele przydatnych wskazowek, filméw i aplikacji
na ten temat mozna tez znalezé w Internecie.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa rozgrzewke.
W tym celu uaktywni¢ po kolei wszystkie czes$ci ciata:

+ Przechylaé gtowe na boki, do przodu i do tytu.

« Unosic¢ i opuszcza¢ barki, a takze obraca¢ nimi.

« Wykonywac ruchy obrotowe obiema rekami.

« Przemieszcza¢ klatke piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
« Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.

+ Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach powyzej.

Postawa podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych: Mostek uniesio-
ny, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto! Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdo-
razowo przez ok. 20-35 sekund.

Czyszczenie

D> W razie potrzeby czysci¢ produkt wilgotng Sciereczka.
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:
+ Do czyszczenia produktu nie uzywac zadnych $srodkéw czyszczacych.

+ Przechowywa¢ produkt w miejscu ostonietym przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych. Nie wystawia¢ go na dziatanie temperatur ponizej -10°C
lub powyzej +50°C. Chroni¢ go przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka
wilgotnoscig powietrza oraz woda.

 Niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga
wej$¢ w agresywne reakcje z materiatem produktu i rozmiekczy¢ go. Aby unik-
na¢ niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umieéci¢ pod
przyrzadem podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac¢ produkt np. w odpo-
wiednim pojemniku.

Numer artykutu: 632 860



Cwiczenia kazdorazowo 3 serie po 12-15 powtorzen

Efekt treningowy: plecy, barki, dolna cze$¢ plecéw (+ kark)

Pozycja: Ciezarek kettlebell stoi na podtodze przed uzytkownikiem.
Stopy rozstawione nieco szerzej niz na szeroko$¢ ramion, lekko odchy-
lone na zewnatrz, nogi zgiete w kolanach nad stopami, ciezar ciata

na pietach. Opusci¢ biodra w taki sposob, aby ciezarek kettlebell mdgt
zostaé chwycony obiema dtoimi. Plecy proste, spojrzenie w przdd.
Mieénie brzucha i po$ladkdw napiete. Rece wyprostowane.

Ruch: Wyprostowac sie, rozpoczynajgc od nég i unoszac przy tym
ciezarek kettlebell. Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Trudniejszy wariant: Unies¢ ciezarek blisko przy ciele az na wysoko$¢
klatki piersiowej.

Efekt treningowy: barki, koordynacja

Pozycja: Stopy rozstawione nieco szerzej niz na szeroko$¢ ramion,
nogi lekko ugiete w kolanach. Tutéw wyprostowany, mies$nie brzucha
i posladkéw napiete. Trzymac ciezarek kettlebell lekko ugietg w tokciu
reka w pewnej odlegtosci od ciata na wysokosci bioder.

Ruch: Wychyli¢ ciezarek kettlebell przed ciato, chwyci¢ druga reka,
a nastepnie poprowadzi¢ za ciato i w ten sposéb wykonad kilka-
nascie okrazen ciezarkiem wokot ciata. Zmienic kierunek.
Trudniejszy wariant: Prowadzi¢ ciezarek kettlebell przed ciatem
na wysokosci klatki piersiowej.

Efekt treningowy: plecy, barki, dolna cze$¢ plecéw, ramiona

Pozycja: Ciezarek kettlebell stoi na podtodze przed uzytkow-
nikiem. Stopy rozstawione nieco szerzej niz na szeroko$¢ ra-
mion, lekko odchylone na zewnatrz, nogi zgiete w kolanach
nad stopami, ciezar ciata na pietach. Opusci¢ biodra w taki
sposob, aby ciezarek kettlebell mégt zosta¢ chwycony obie-
ma dtofAmi. Plecy proste, spojrzenie w przdd. Miesnie brzucha
i posladkéw napiete. Rece wyprostowane.

Ruch: Odchyli¢ ciezarek kettlebell do tytu miedzy nogami,
a nastepnie przez energiczne wyprostowanie bioder wychyli¢
mocno do przodu. Wysoko$¢ wychytu wynika z sity prosto-
wania bioder. Nie unosié¢ barkéw! W najwyzszej pozycji
wykonac jeden krétki i mocny wydech.
Powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;.

kolana wyprostowane. Tutdéw wyprostowany, miesnie brzucha
i pos$ladkéw mocno napiete. Trzymadé ciezarek kettlebell obiema
dtorimi i unie$¢ go nad gtowe. Nadgarstki trzymaé prosto.

Ruch: Przedramiona opusci¢ za gtowe, pozostawiajgc proste nad-
garstki. Przytrzymac 4 sekundy, a nastepnie ponownie przemie-
$ci¢ ciezarek kettlebell pionowo do gory, az rece wyprostujg sie.
Nie unosi¢ ani nie odchylaé barkéw! Powtdrzy¢ kilka razy.

Trudniejszy wariant: Ciezarek kettlebell podnosi¢ jedng reka.

Efekt treningowy: brzuch, barki

Pozycja: Siedzaca z napietymi miesniami brzucha,
tutéw prosty, lekko odchylony do tytu, nogi rozsta-
wione na szeroko$¢ bioder, ciezarek kettlebell
trzymac obiema dtonmi przed klatka piersiowa.

Ruch: Wyprostowac rece do géry, unoszac nieco tutdw.
Podczas opuszczania ciezarka kettlebell opuscié réw-

koordynacja

Efekt treningowy: barki, ramiona, plecy,

niez nieco tutéw. Pamietac o prostych plecach!

Rada: Zaleca sie podtozenie maty treningowej itp.,
_ poniewaz ¢wiczenie to obcigza kos¢ ogonowa.

Efekt treningowy: nogi

Pozycja: Stopy rozstawione nieco szerzej niz na sze-
roko$¢ ramion, odchylone nieco na zewnatrz, kolana

Pozycja: Stopy rozstawione nieco szerzej niz na szeroko$¢ ramion, lekko
odchylone na zewnatrz, nogi zgiete w kolanach nad stopami. Plecy proste,
gtowa ustawiona tak, aby stanowita przedtuzenie linii kregostupa. Miesnie
brzucha i poSladkéw napiete.

Ruch: Jedna reka poprowadzi¢ ciezarek kettlebell miedzy nogami do tytu,
chwyci¢ druga reka i poprowadzi¢ na zewnatrz wokdt nogi do przodu;
nastepnie znéw poprowadzi¢ ciezarek miedzy nogami do tytu i wokét dru-
giej nogi do przodu. Ciezarek kettlebell porusza sie wéwczas po ésemce.
Wykonac¢ kilkanascie takich 6semek. Zmieni¢ kierunek.

»
v
www.tchibo.pl/instrukcje

wyprostowane. Tutéw wyprostowany, migénie brzucha
i poSladkéw napiete. Odwrécony uchwytem do dotu
ciezarek kettlebell trzymac przed klatkg piersiowa.

Ruch: Powoli przej$¢ do przysiadu, przy czym kolana
powinny by¢ lekko odchylone na zewnatrz i znajdo-
wac sie nad stopami, a ciezar ciata powinien by¢
przeniesiony na piety. Plecy pozostajg proste!

Przy wychodzeniu z przysiadu mocno napigé miesnie
posladkdw i docisng¢ piety do podtogi, az kolana
zostang wyprostowane.




