ZACINAME
1. Noste kvalitni sportovni ponozky nad kotniky. Jazyk vlozky musi tésné pfiléhat.

2 Nezapomerite zacvaknout vSechny piezky. Pokud se to u nékteré nechce podafrit (neslysite
Lcvaknuti®), znamena to, Ze ji mate pfili§ utazenou. Uvolnéte ji trochu a zkuste to znovu. Neni
tfeba, aby vam Fitness Boots padly pfili§ natésno. Dejte pozor, abyste pfili§ neutahli horni
prezku, nebot’ by vam mohla zpusobit odfeniny.

3 Postavte se zpfima tak, abyste méli télo, ky¢le, kolena a prsty na nohou v jedné roviné a
divejte se pfimo vpred (nedivejte se na nohy). Pokud je to nutné, pfidrzte se napf. Zidle, dokud
neziskate rovnovahu. Zaénéte vyklusavat na misté, odrazejte se vys vzdy stfidavé jen jednou
nohou. Dokud se pofadné neodrazite, nemuzete skakat!

4 Poté vyzkouSejte vlastnosti svych bot klusanim / b&éhanim nebo skakanim na jedné noze.
Vsimnéte si prosim: nové pruziny jsou tuzsi. Roztahnete je nékolikaminutovym klusem
nebo skakanim stfidavé na jedné a druhé noze tak, abyste stlacili cely protinarazovy systém,
cotojenjde.

5 Nebéhejte po Spi¢kach, bude se Vam lépe odrazet.
6 Pfi vyzouvani Fitness Boots se spony nesnazte pacit, pouze stiskem klipst uvolnéte
plastové pasky bez zdvihani prezky.

BEZPECNOSTNI POKYNY

Jako kazdy pohybovy sport i pouzivani Fitness Boots sebou nese urcitou miru rizika zranéni.
Ackoli se vétsina uzivatelii nauci tento vyrobek snadno a bezpecné zvladat, je v kazdém pripadé ddlezité
dodrzovat nékolik pravidel zdravého rozumu a vyhnout se tim pfipadnému zranéni. Jako u jinych sport( se
pred pouZivanim Fitness Boots nejprve poradte se svym lékafem ohledné pfipadnych rizik spojenych

s vasim zdravotnim stavem. Prectéte si prosim pozorné nasledujici bezpecnostni pokyny:

1. Zaklady se zpocatku ucte na rovném a suchém povrchu.
2. Zaklady béhani a hladkého zastavovani si nejprve nacvi¢te béhem na misté

3. Dokud se ve svych Fitness Boots nebudete citit jisté a nenaberete dostatek zkuSenosti,
nechodte / nebéhejte mimo cesty nebo na vihkém nerovném povrchu.

4. Bud'e stale ve strehu a sledujte pozorné jak okoli, tak pfipadné zmény povrchu cesty.
Neustale sviij pohyb a rychlost plné ovladejte, zvlast pri béhu s kopce.

5. Dodrzujte vSechna dopravni pravidla a vyhybejte se mistiim se silnym provozem.

6. Tricet minut po vyzuti Fitness Boots se vyvarujte jiného cvi¢eni zahrnujiciho opakované
narazy.

7. Nikdy se neprepinejte tak, aby vam to bylo nepfijemné. Z Fitness Boots budete nadSeni, a tak
se snadno stane, Ze zapomenete na limity své fyzické kondice. Budte zodpovédni, nasloucheijte
sveému télu.Jakmile se za€ne hlasit Unava, ukoncete nebo odlehcete cviceni, abyste se nepfepnuli
az k vy€erpani.

8. Pfed kazdym pouzitim Fitness Boots zbé&zné prohlédnéte, zda jsou pruziny a podrazky
spravné upevnény.

Upozornéni: Dodrzujte peclivé navod na rozebrani a sestaveni bot. Jinymi postupy vam to
pujde jen hiife a mGzete negativné ovlivnit vestavény bezpeénostni systém.

9. Vénujte pozornost pfipadné bolesti kotnikl. Pokud se zacnete citit nepfijemné, okamzité
s cvicenim prestarite. Uvolnénim horni prezky, pfipadné no$eni dvou pard ponozek muze
kotniktm ulevit.

Fitness Boots pouzivate na svou vlastni zodpovédnost

Aby Vam Fitness Boots slouzily dlouho k pIné spokojenosti a poskytovaly piny vykon,
potiebuji samoziejmé pravidelnou udrzbu. Nezapomerite, Ze cely protinarazovy systém
stlacujete az 4000krat za hodinu! Proto dbejte na dodrzovani nize uvedenych doporuceni
tykajicich se udrzby:
1 Pruziny: Ze v$ech soucasti vyZzaduji nejvice pozornosti. | kdyZ samozfejmé vydrzi bez
poskozeni déle, doporu€ujeme pruziny XR vyménovat po kazdych 50 az 80 hodinach pouzivani.
Pokud tuto Ihatu prekrocite:

- budete se hire odrazet

- mohou vam prasknout musle, nebot opotfebované pruziny na né prenaseji vice
tlaku.
2. Musle: Nevyzaduji zvlastni péci. Po dlouhém pouzivani, zvlasté venku mimo cesty, mohou
prasknout.
3. Podrazky: Podrazky jsou vyrobeny z nejlep$iho materidlu a vydrzi i nékolik let. Po
venkovnim noSeni odstrarite kaménky zaseknuté ve vzorku podrazek, abyste si neposkrabali
podlahy.
4. Prezky: Pokud jdou zacvaknout ztuha, nadeSel ¢as je promazat. Naneste na prst kapi¢ku
oleje, nadzvednéte sponu a natfete jim kovovée asti.

Po béhu na plazi (nebo po prasnych stezkach) je nezbytné Fitness Boots rozebrat, peclivé vycistit
v8echny soucasti, a tim odstranit veskery nachytany prach nebo stl. Zviastni péci vénujte spojim
mezi pruzinami a muslemi, abyste zabranili pfed€asnému opotiebeni otérem piskovymi zrmky.

Pokud mate jakékoli dalSi dotazy, navstivte oficialni webové stranky:
www.fitnessboots.cz, nebo kontaktujte prodejce
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Montovani vinutych pruZin:
Poprvé ve Fitness Boots cvicte bez vinutych pruzin. Vinuté pruziny mohou byt namontovany

pouze do rozebraného systému TS-Pro7. Zahaknéte vinutou pruZinu do stredového otvoru
TS-Pro7. Ohnéte TS-Pro7 tak, abyste mohli zahaknout vinutou pruzinu i na opaéné strané.

T pruzina TS-Pro7 TS-Pro7 s vinutou pruzinou
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ROZEBIRANi

Postupuite dle krokt 1 aZ 4 vySe zakresleného obrazkového navodu: K vyhaknuti spodni musle a
pruziny (kroky 1, 2 a 3), zatlacte nejprve plnou silou obéma natazenyma rukama na krouzkem
oznaceny konec spodni musle, az se prohne ven, a pak ji vyjméte. Nasledné podobné ale jiz jen
jednou rukou zatlacte na krouzkem oznacCeny konec horni musle a prohnéte ji tak, abyste mohli
druhou rukou snadno vyhaknout pruzinu. Pdjde vam to snaze, pokud misto stalého tlaku rukou
zapruzite.

SESTAVOVANI

Postupuijte dle vySe popsaného navodu v obraceném poradi krokd, za pouziti stejnych
postup.

SRS (Systém zabezpeceni pfed vyhaknutim)

Za urcitych okolnosti, napfiklad pfi extrémnich vykonech nebo béhu na velmi nerovném
povrchu, muze dojit k vyhaknuti spodni musle. Pokud chcete této situaci predejit, musite
musle a pruziny sestavit zplisobem aktivujicim SRS (obr. ,SRS zapnut®). Toho dosahnete
sloZzenim v8ech soucasti tak, aby znacky na koncich musli i pruzin vzajemné odpovidaly:
krouzky ke krouzkém, trojuhelniky k trojuhelnikim. Pokud je chcete sestavit s vypnutym
SRS (obr. ,SRS vypnut*) krouzky a trojuhelniky NESMI vzajemné odpovidat (musi k sob&
priléhat krouzek a trojuhelnik).

SRS Zapnut SRS Vypnut
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Vlozka do bot

Rychla pfezka

Kloubni spojeni

Svorky Podptirna desticka

Protiskluzova podrazka

Turbo zdvojeni
Musle 13
(Model Pro)

o~ T pruzina™
(Model TS-Pro7)

Vinuté pruzina’

Gratulujeme ke koupi nejlepSich cvicebnich skakacich bot pro narocné sportovce, kteri
chtéji trénovat chytre!
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KJ-Pro7 vyuziva vSech nejnovéjsich patentovanych technologii a stava se tak

nejefektivnéjsim, nejucinnéjsim a nejvSestrannéjsim vyrobkem dané kategorie.

Model KJ-Pro7 dokaze viozit do odrazu az dvojnasob energie nez boty XR pro béznou
verejnost.

V zavislosti na druhu &innosti, ke které chcete boty vyuZzit, vam muze vyhovovat
vétsi nebo mensi ,navratnost energie”, tedy nutnost vkladat vic nebo méné vlastni
energie do podstatného stlaceni celého IPS. Napfiklad: klusani obvykle vyZaduje
LMEKCI jizdu®, tedy mensi navratnost energie. Plyometrické cviceni naproti tomu
vyZaduje maximalni navratnost. Diky novym vSestrannym T pruzinam modelu TS-Pro7,
s jednodu$e pripinatelnymi doplrikovymi vinutymi pruZinami je mozné s jednémi botami

oboji.
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Nikoly Vapcarova 3274/2, 143 00 Praha 4
Zelena linka: 800 100 690

www.acare.cz

www.fitnessboots.cz

Kangoo Jumps
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