CZ: Pokyny k pouzivani tréninkovych blokit DBX BUSHIDO

Pougziti a ucel tréninkového bloku:

Tréninkovy blok je vSestranny nastroj, ktery umoznuje trénovat pfesné kopy, udery pésti,
lokty a obranné techniky. Umoznuje rozvijet silu uder, zlepSovat koordinaci a
zdokonalovat celkové technické dovednosti.

» Nasazovani a drzeni terée: Ter¢ by mél stabilné drzet partner, ktery udrzuje
spravny postoj, aby se minimalizovalo riziko zranéni pfi uderech.

» Stabilita: Terc drzte tak, abyste zajistili stabilitu, a to pomoci tvarovanych tchytl
nebo popruhl. Spravné drzeni terCe zabrariuje jeho pohybu béhem cviceni a
snizuje riziko nadmérného namahani rukou. Pokud je ter¢ opatfen popruhy na
suchy zip, pfipevnéte je, aby nedoslo ke zranéni.

* Umisténi terée: Umistéte Stit do vhodné vzdalenosti od cvi€ence a upravte jeho
polohu podle typu provadéného cviku tak, aby byl zajistén pfirozeny uhel kontaktu
s Udery.

» Technika uderu: Pri tréninku pouzivejte spravnou techniku a vyvarujte se pfilis
tvrdych nebo nekontrolovanych uderd, kieré mohou vést ke zranéni.

» Pri pouzivani terée pouzivejte vhodné rukavice nebo chrani¢e a nepouzivejte
ostré pfedméty nebo jiné véci, které by mohly ter¢ poskodit.

Cisténi a udrzba:

« Cisténi: Po kazdém tréninku ter¢ otfete suchym nebo mirné navihéenym hadfikem,
abyste odstranili pot, prach a dalSi necistoty. Pouzivejte jemny Cistici prostredek,
abyste neposkodili povrch terce.

» Vyvarujte se namaceni: Neponorfuijte ter¢ do vody ani nepouziveijte silné chemikalie,
které by mohly poskodit material.

» Zkontrolujte material: Pravidelné kontrolujte stav povrchu terée a vénujte zvlastni
pozornost pfipadnym odérkam nebo prasklinam.

Skladovani:

» Ter¢ skladujte na suchém a chladném mist&, mimo dosah zdroju tepla a vihkosti.
Dlouhodobé vystaveni slune¢nimu zareni maze zplsobit vyblednuti a zeslabeni
materialu. Ter¢ neskladujte v blizkosti ostrych pfedmétt nebo na mistech, kde by
mohlo dojit k jeho poskozeni.

Kontrola technického stavu:

» Stav materialu: Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni ter¢ odfeny, praskly
nebo poskozeny, zejména v mistech, ktera jsou nejcastéji vystavena narazam.

* Rukojeti a popruhy: Pravidelné kontrolujte stav rukojeti a popruht a ujistéte se, ze
jsou bezpecné pripevnény a nevykazuji znamky opotiebeni.

« Stabilita: Zkontrolujte, zda ter¢ zdstava béhem cvi€eni stabilni a zda rukojeti
poskytuji dostatec¢nou oporu.

Soucasti a bezpecnost:

» Thajské ter€e jsou vyrobeny z materiall, jako je kuze, syntetické plasty, péna a
kovové soucasti. Pokud jste nachylni k alergickym reakcim na néktery z materiald,
poradte se s |ékafem nebo se vyhnéte kontaktu s potencialné drazdivymi povrchy.

» Kozni reakce: Pokud se objevi podrazdéni nebo alergické reakce, okamzité
prestarte pouzivat a poradte se s |ékafem.



SK: Navod na pouzivanie tréningovych blokov DBX BUSHIDO

1. Pouzitie a ucel tréningového bloku:

Tréningovy blok je univerzalny nastroj, ktory umoznuje trénovat presné kopy, udery
pastou, lakte a obranné techniky. Umozriuje rozvijat silu uderov, zlepSovat koordinaciu a
zlepSovat celkové technické zru€nosti.

Nastavenie a drzanie terca: Ter¢ by mal byt drzany stabilne partnerom, ktory
udrZiava spravny postoj, aby sa minimalizovalo riziko zranenia po¢as uderov.
Stabilita: Spravne drzanie tera zabraruje jeho pohybu pocas cvienia a znizuje
riziko nadmerného zatazenia pazi. Ak je ter¢ vybaveny popruhmi na suchy zips,
pripevnite ich, aby ste predisli zraneniu.

Umiestnenie teréa: Umiestnite ter€ do vhodnej vzdialenosti od cvi€enca a
upravte jeho polohu podra typu vykonavaného cvicenia, aby ste zabezpecili
prirodzeny uhol kontaktu s idermi.

Technika uderov: Pri cvi€eni pouzivajte spravnu techniku a vyhybaijte sa prili§
silnym alebo nekontrolovanym uderom, ktoré mézu viest k zraneniu.

Pri pouzivani teréa pouzivajte vhodné rukavice alebo chranice a nepouzivajte
ostré predmety alebo iné veci, ktoré by mohli ter¢ poskodit.

2. Cistenie a udrzba:

Cistenie: Po kazdom tréningu ter¢ utrite suchou alebo mierne vihkou handri¢kou,
aby ste odstranili pot, prach a iné necistoty. Pouzivajte jemny Cistiaci prostriedok,
aby ste neposkodili povrch ter¢a.

Vyhnite sa nhamacaniu: ter¢ neponarajte do vody ani nepouzivajte silné
chemikalie, ktoré by mohli poSkodit material.

Kontrola materialu: Pravidelne kontrolujte stav povrchu teréa a venujte osobitnu
pozornost pripadnym odreninam alebo prasklinam.

3. Uskladnenie:

Ter€ skladujte na chladnom a suchom mieste mimo zdrojov tepla a vihkosti.
Dlhodobé vystavenie sine¢nému Ziareniu méze spdsobit vyblednutie a oslabenie
materialu. Ter¢ neskladujte v blizkosti ostrych predmetov alebo na miestach, kde
by sa mohol poskodit.

4. Kontrola technického stavu:

Stav materialu: Pred kazdym pouzitim skontrolujte ter¢, ¢i nie je odrety,
prasknuty alebo poSkodeny, najma v oblastiach, ktoré su najcastejSie vystavené
narazom.

Rukovate a popruhy: Pravidelne kontrolujte stav rukovéti a popruhov, ¢i su
bezpecne upevnené a ¢i nevykazuju znamky opotrebovania.

Stabilita: Skontrolujte, €i je ter€ pocas cvi€enia stabilny a &i rukovate poskytuju
dostato€nu oporu.

5. Komponenty a bezpeénost’:

Thajské tere su vyrobené z materialov, ako je koza, synteticky plast, pena a
kovové komponenty. Ak ste nachylni na alergické reakcie na niektory z materialov,
poradte sa s lekdrom alebo sa vyhnite kontaktu s potencialne drazdivymi
povrchmi.

Kozné reakcie: Ak sa vyskytne podrazdenie alebo alergické reakcie, okamzite
prestante pouzivat a poradte sa s lekarom.



