Navod k pouziti Svihadla MAMBA ROPE

Zapojeni Svihadla:

1. pfipravte si lanko
vsurite konec lanka do rukojeti
Na lanko vsurite ¢erny gumovy krouzek (ktery v rukojeti poté ziistane!)
rozdélejte bily klip (pro nastaveni délky) na 2 ¢asti
vloZte ho na lanko a na konci si ho zapnéte (lanko v rukojeti uz bude drzet)
odméfte si délku Svihadla viz. nize NASTAVENI DELKY (a zkratte)
nenechavejte zbytecné dlouhy konec lanka (cca 3-4cm), aby nenaruSoval plynuly
chod Svihadla
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Nastaveni délky:

e pro zkraceni lanka staci obyCejné nazky

e postavte se na stfed Svihadla jednou nohou

¢ natahnéte rukojeti k rameni (pfiklad. pod pravou nohou k pravému rameni)

e na obrazku je délka k rameni, ktera je potfebna k zakladnim cvikiim ve skakani
pres Svihadlo

e podrobngjsi informace o nastaveni délky pro odliSné urovné skakani najdete na
naSem YouTube kanalu: Svihej! :nastaveni délky $vihadla —
https://www.youtube.com/watch?v=0uclEVpk5ns

Rozdéleni délky dle dovednosti:
1. zacateCnik - uroven ramen
pokro€ily - uroven podpazi
zku$eny - urover nad prsy
expert - uroven pod prsy
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Udrzba $vihadla: idealné po tréninku nechte $vihadlo viset pfes dvefe nebo hrebik, lanko se
tak srovna a bude pfipraveno na trénink (idealnéjsi verze, nez ho hodit zmuchlané do tasky)

V pfipadé dotaz( nas kontaktujte info@svihej.cz nebo na Cisle 777 522 334. Pro
zadateéniky doporudujeme zhlédnout videa na nasem YOUTUBE kanale: SVIHEJ!
Dékujeme za Vasi duvéru a Svihejte!!!
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