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MyHangBoard - navod na pouzitie

Vazené sportovkyne a Sportovci.

Tesi nds, Ze ste sa rozhodli pre tréningovi pomdcku MyHangBoard. Tento kvalitny produkt je navrhnuty a testovany pre
tréning lezenia alebo pre rozohriatie pred lezenim. Pred pouzitim pomocky si pozorne precitajte navod na pouZitie.
Pouzivajte pomébcku iba tak, ako je to popisané v tomto ndvode na pouZitie. Navod uschovajte pre pripad dalSej potreby.

Prajeme vam vela zadbavy a Uspechov pri vasom tréningu.

Vas MyHangBoard tim

Vybalenie a montaz

MyHangBoard je dodavany v stave pripravenom na priame pouZitie. Tréningovi pomdcku je potrebné zavesit na vhodné
miesto. Bod do ktorého je zavesena tréningové pomdcka musi byt pevny a taktiez hangboard musi byt zaveseny pevne
tak, aby z nosného bodu nemohol v nijakom pripade skiznut ani pri zataZeni.

Upevnenie pomdcky je mozné priamym zavesenim, alebo rozpojenim karabinky a prevleCenim lanka cez nosny bod. Stale
je potrebné karabinku opé&tovne uzatvorit a pred pouzitim ju skontrolovat.

Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete zniZit riziko vdZneho poranenia, preditajte si nasledujlce bezpe&nostné pokyny pred pouzitim produktu. Dozviete
sa doleZité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a idrzbe pomocky. Uschovajte tento navod na pouZivanie v
pripade neskorsej opravy, Udrzby alebo objednania nahradnych suciastok.

. Toto zariadenie nemdZe pouzivat osoba, ktorej telesnd hmotnost je véacésia ako 100 kg.

. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb alebo deti, ktoré s pod dozorom dospelych.
. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpec¢né pouzivanie pomaocky.

. Vy$ka zavesenia pomdcky musi byt taka, aby cvitiaca osoba dosiahla nohami na zem.

. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte vas tréning s Vasim lekarom.

. Nespravny tréning a precenenie vasich schopnosti mdze poskodit vase zdravie.
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. Pokial' po&as tréningu pocitite nevolnost, bolest na hrudi alebo sa vam bude zle dychat, okamzZite ukoncite tréning a
vyhladajte lekara.

8. Poskodené diely mézu ohrozit vasu bezpeénost a ovplyvnit Zivotnost pomdcky. Opotrebované a poskodené diely
okamZite vymerite, alebo pomdcku prestarite pouzivat.

Udrzba
Pri Cisteni nepouZivajte Ziadne Cistiace prostriedky. Cistenie vykonavajte iba jemnou suchou kefkou. Lanko a karabinku
chrarite pred pésobenim chemikalii.

Zaruka

Preddvajlci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nl zaruku. Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a $kody spdsobené
nespravnou manipuldciou s pomdckou. Pomdcku je potrebné chranit pred dazdom a nadmernou vihkostou. Akykolvek
zasah do konstrukcie pomdcky mdze byt dévodom neprijatia reklamécie a vyrobca nenesie zodpovednost za tento zasah.
A ani jeho pripadné nasledky. Zarué¢na doba zadina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kipe).
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MyHangBoard - ako trénovat

Hangboard alebo aj posilfiovacia doska(lista) slUzi na rozvoj sily prstov a izometrickej sily flexorov predlaktia pomocou
statickych visov a zhybov. Trénovat mdZete maximalnu silu, ale aj vytrvalost. Visy na litdch si vhodnym tréningovym
prostriedkom pre lezcov véetkych vykonnostnych Urovni. Pomocou visov vieme v relativne kratkom &ase zvysit zakladnu silu
prstov alebo dotrénovat, zamerat sa na odstranenie slabin napr. mall silu v dierkach.

Typy Gchopov: RozliSujeme 3 zakladné typy Gchopov. Pri cviéeni na liSte sa daju pouzivat vSetky 3.
Otvoreny tchop

Otvoreny tchop je najetrnejéi ku lacham prstov - vo véetkych kiboch prstov je
tupy uhol. Otvoreny Uchop jednym az tromi prstami imituje napr. drZzanie dierok. V
tomto pripade uZ tak zdravy nie je, pozor na pretaZenie $liach.

Uzavrety(zamknuty) tchop

Pokrocilejsim lezcom sa doporucuje
pouzivat aj ichop polouzavrety
(medzi 1. a 2. ¢lankom prstov je
pravy uhol), kde sa zapajaju viac
flektorov predlatia.

a

Ako spravne visiet:

Velmi délezité je nebyt vyveseny v ramenach smerom k udiam, ale fixovat ich smerom dopredu. S tym suvisi aj poloha hlavy,
ktord by nemala smerovat dole, ale prirodzene rovno pohfadom pred seba s tym, e ramena st pred uami. Dalej sa snazime
neprepinat paze v laktfoch, ale drzat ich mierne fixnuté.

Pred tréningom je ddleZité si prsty a predlaktia aktivovat sériou krat$ich visov na
najvacsej liste s odpodinkom okolo 10s.

Tréning maximalnej sily Mal by prebiehat na 1,5 - 3 cm liste, pod 1,5 cm uz
nepracuje sval v maximalnej intenzite. Na chyte mensom ako 1 cm netrénujeme
maximalnu silu, ale skdr schopnost koZe udrzat sa. Ak chceme trénovat silu,
musime trénovat na Grovni minimalne 70% maximalnej Grovne. Pri tomto
tréningu nezvy$ujeme intenzitu tym, e budeme skracovat dizku odpocinku.

Dizka zataZenia je doporu¢ena medzi 4 - 10 s, doba odpodinku 2 - 3 min., podet
sérii 3 - 8.

Tréning zamerany na vytrvalost Ak sa chceme zamerat na vytrvalost doba visov by sa mala zvy$ovat intenzita a zarovef
znacne znizit ¢as odpodinku.

Casté chyby alebo na &o si dat pozor

. pokial' ste zatiato¢nik, vyvarujte sa zhybom na listach, ktoré pretazuju Slachy(hlavne lakte). Neplati, ak uz mate
nejaky lezecky zaklad a viete spravne zhybovat na hrazde

na zadiatku pouZivajte prevazne otvoreny Uchop a ¢asom pridavat polouzavrety

dbat na spravnu poziciu ramien a pazi a hlavy

pouzivat magnézium, zabrariuje poteniu prstov a zlepSuje trenie

upratat(vystlat) si priestor pod nohami v pripade po$myknutia, aby ste si nerozbili kolena

necvidit cez bolest, rad$ej si oddychnut, neriskovat zranenie

Par uzito¢nych tipov

. zadiato&nici, listy pod 2 cm pouZivajte vynimoc&ne. Skdr pridajte zataZ alebo vis jednoru¢ne

. pre posilfiovanie prstov je velmi ddleZité rozvicenie a zahriatie predlaktia

. zatazenie, ¢o sa tyka intenzity a objemu, ten zvySujte pomaly

. po tréningu nezabudn(t na stre¢ing hlavne predlaktia
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