Instrukcja bezpieczenstwa uzytkowania
uchwytu typu landmine do sztangi olimpijskie]j
(T-bar)

1. Zastosowanie wyrobu

Uchwyt typu landmine jest przeznaczony wytacznie do ¢wiczen sitowych z uzyciem sztangi w
warunkach domowych lub w sitowni, na stabilnej, rownej powierzchni. Produkt nie jest zabawka ani
sprzetem do wspinaczki lub asekuracji.

2. Grupa docelowa uzytkownikow

Osoby doroste o dobrym stanie zdrowia, posiadajace podstawowa wiedze z zakresu treningu
sitowego.

Uzytkownicy poczatkujacy powinni ¢wiczy¢ pod nadzorem instruktora lub doswiadczonej osoby.
Nie zaleca sie uzywania przez dzieci i mlodziez bez statlego nadzoru osoby doroste;j.

Nie uzywac przez osoby, ktorym stan zdrowia (np. problemy z kregostupem, stawami, choroby
serca) nie pozwala na trening silowy bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

3. Informacje ogolne o bezpieczenstwie (zgodnie z wymogami
bezpieczenstwa produktow w UE)

Przed pierwszym uzyciem dokladnie przeczytaj cala instrukcje bezpieczenstwa i zachowaj ja do
pbéZniejszego wgladu.

Produkt moze by¢ uzywany wylacznie zgodnie z jego przeznaczeniem — jako podstawa/uchwyt
do konca sztangi podczas ¢wiczen.

Nie modyfikuj, nie przerabiaj i nie naprawiaj samodzielnie produktu, jesli ulegnie on
uszkodzeniu.

Regularnie sprawdzaj stan techniczny produktu — w razie watpliwosci co do bezpieczenstwa
natychmiast przerwij uzytkowanie.

Dane techniczne istotne dla bezpieczenstwa

Materiat: guma.

Wymiary orientacyjne: ok. 18 x 11 cm.

Srednica cze$ci chwytnej/otworu: ok. 28 mm.

Maksymalna dopuszczalna masa obcigzenia: 20 kg (Yacznie z masa obcigznikéw na sztandze).
Przeznaczone gtéwnie do sztang olimpijskich, kompatybilne z ciefiszymi sztangami, jesli pasujq
stabilnie.

Przekroczenie maksymalnej masy obcigzenia moze spowodowac utrate stabilnosci, uszkodzenie
produktu, nagle przesuniecie sztangi i ryzyko powaznych urazow.

5. Przeciwwskazania i ograniczenia uzytkowania

Nie uzywaj produktu na $liskich, mokrych, niestabilnych lub nier6wnych powierzchniach.



e Nie uzywaj na grubych, miekkich matach, ktére moga zaburzy¢ stabilnos$¢ (np. bardzo miekkie
piankowe podkiady).

e Nie uzywaj na zewnatrz podczas deszczu, $niegu lub przy zalegajacej wodzie.

¢ Nie uzywaj, jesli guma jest peknieta, mocno wytarta, zdeformowana lub jesli widoczne sa
uszkodzenia struktury.

e Nie uzywaj, jesli sztanga nie wchodzi stabilnie w uchwyt lub wyraznie sie w nim chwieje.

¢ Nie stosuj w polaczeniu z automatycznymi maszynami treningowymi lub urzqdzeniami z
napedem mechanicznym.

6. Sprawdzenie produktu przed kazdym uzyciem

Przed kazdym treningiem wykonaj krdotka kontrole bezpieczenstwa:

e Sprawdz, czy powierzchnia, na ktorej ma sta¢ uchwyt, jest:

o czysta (bez pyhy, potu, oleju i innych Srodkéw poslizgowych),

o sucha,

o twarda i rGwna.
Sprawdz stan gumy:

o brak peknie¢, rozdar¢, przetar¢ lub widocznego sptaszczenia,

o brak odksztalcen, ktore utrudniaja stabilne osadzenie sztangi.
Sprawdz, czy spéd produktu zachowuje wlasciwosci antyposlizgowe:

o nie jest zabrudzony kurzem lub thustymi substancjami,

o dobrze przylega do podtoza.
Sprawdz, czy otwor/uchwyt na sztange nie jest uszkodzony ani zbyt rozciagniety.
Nie uzywaj produktu, jesli kontrola wykaze jakiekolwiek nieprawidlowosci.

7. Prawidlowy montaz i ustawienie

1. Upewnij sie, Ze miejsce ¢wiczen ma wystarczajacq przestrzen:
o wokot sztangi nie moga znajdowac sie przeszkody (meble, sprzet, osoby) w promieniu co
najmniej 1,5-2 m,
o nad glowa i z przodu musi by¢ wolna przestrzen umozliwiajgca swobodny ruch sztangi.
. Pot6z uchwyt na podlozu antyposlizgowa strong do dohy, centralnie i stabilnie.
3. Przed wlozeniem konca sztangi upewnij sie, ze nie ma nikogo w bezposrednim zasiegu ruchu
sztangi.
4. W16z koniec sztangi prostopadle w przeznaczony otwor uchwytu.
o Sztanga powinna wchodzi¢ z wyczuwalnym oporem, ale bez uzycia nadmiernej sity.
o Sprawdz, czy sztanga nie wychyla sie nadmiernie na boki przy lekkim poruszeniu.
5. Dopiero po upewnieniu sie, Ze potgczenie jest stabilne, zacznij dodawac obcigzenia na drugi
koniec sztangi.
6. Dodawaj obciazenie stopniowo, nie przekraczajac maksymalnej masy 20 kg (Yacznie z masq
krazkow na sztandze).

N

8. Bezpieczne uzytkowanie podczas cwiczen

8.1. Zasady ogolne

e Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke odpowiednia do planowanego obcigzenia.

e Dbaj o prawidlowq technike wykonywania ¢wiczen — w razie watpliwosci skonsultuj sie z
instruktorem.

e Zawsze chwytaj sztange pewnym, zamknietym chwytem (kciuk obejmuje gryf).



e Utrzymuj stabilng pozycje stop, na antyposlizgowym podtozu.

e Nie gwalc zakresu ruchu — unikaj szarpania i nagtych, niekontrolowanych ruchow.

e Nie wykonuj ¢wiczen, jesli odczuwasz silny boél, zawroty glowy, dusznos¢ lub inne niepokojace
objawy — natychmiast przerwij trening.

8.2. Obcigzenie i dobdr intensywnosci

e Rozpocznij od matych obcigzen, stopniowo je zwiekszajac wraz z poprawa sity i techniki.

¢ Nigdy nie przekraczaj tacznej masy 20 kg na koncu sztangi wspolpracujacej z uchwytem.

¢ Nie wykonuj powtorzen ponad aktualne mozliwosci sitowe — ostatnie powtdérzenia nie powinny
odbywac sie kosztem utraty kontroli nad sztangg.

8.3. Cwiczenia rotacyjne i zlozone

e Podczas ¢wiczen z rotacjq tutowia (np. rotacje landmine) wykonuj ruchy w sposéb pltynny i
kontrolowany.

e Unikaj naglego zatrzymywania ruchu przy duzym obcigzeniu, aby nie spowodowac¢ gwattownego
przemieszczenia uchwytu.

e Upewnij sie, Zze w kierunku ruchu sztangi nie znajduja sie inne osoby ani przedmioty.

9. Ostrzezenia dotyczace ryzyka urazow

¢ Ryzyko przygniecenia i zmiazdzenia palcow — nie wkladaj dtoni ani palcow pod obciazong
czesc sztangi lub pod podstawe uchwytu.

¢ Ryzyko upadku sztangi — zawsze trzymaj sztange obiema rekami podczas ¢wiczen; nie puszczaj
jej gwaltownie.

¢ Ryzyko poslizgniecia — usun pot, wode i inne ptyny z podlogi oraz z uchwytu; trenuj w obuwiu
sportowym z antyposlizgowa podeszwa.

¢ Ryzyko uszkodzenia podlogi — choc¢ produkt jest zaprojektowany tak, aby minimalizowac
uszkodzenia powierzchni, nie upuszczaj obcigzonej sztangi na podtoge.

¢ Ryzyko przecigzenia stawow i kregostupa — dobieraj obcigzenia odpowiednio do mozliwosci;
zachowaj neutralng pozycje kregostupa.

10. Uzytkowanie przez dzieci i osoby szczegolnie narazone

Przechowuj produkt poza zasiegiem matych dzieci.

Dzieci i mlodziez moga uzywac produktu wylacznie pod statym nadzorem osoby doroste;.
Osoby starsze, kobiety w ciazy, osoby po urazach lub zabiegach operacyjnych powinny zawsze
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu.

11. Konserwacja i czyszczenie

e (Czysc¢ produkt miekka, lekko wilgotna Sciereczka z dodatkiem tagodnego detergentu.

e Nie uzywaj agresywnych srodkdw chemicznych, rozpuszczalnikéw, benzyny ani alkoholu w
wysokim stezeniu.

e Po czyszczeniu dokladnie osusz produkt, zanim ponownie go uzyjesz lub odtozysz na miejsce.

¢ Regularnie usuwaj kurz i brud ze spodu, aby zachowa¢ wlasciwosci antyposlizgowe.

12. Przechowywanie



e Przechowuj produkt w suchym miejscu, z dala od Zrodet ciepta oraz bezposredniego
nastonecznienia.

e Nie pozostawiaj produktu na dtuzszy czas w poblizu grzejnikéw, piecow, w samochodzie w
pelnym stoncu ani w bardzo zimnych pomieszczeniach.

¢ Nie kladZ na produkcie ciezkich przedmiotéw, ktére moglyby go trwale zdeformowac.

13. Postepowanie w przypadku uszkodzenia lub podejrzenia
niebezpieczenstwa

e W przypadku zauwazenia jakiegokolwiek uszkodzenia natychmiast przerwij uzytkowanie
produktu.

e Nie probuj samodzielnie naprawiac¢ pekniec, rozdar¢ ani innych powaznych uszkodzen.

e Utylizuj uszkodzony produkt w sposob uniemozliwiajacy dalsze uzycie (np. odetnij elementy w
sposob trwaty), aby nikt inny nie mégt go wykorzystac.

14. Informacje dotyczace Srodowiska i utylizacji

e Produkt wykonany jest gldwnie z gumy i materialow syntetycznych, ktére nie powinny by¢
spalane w domowych piecach ani wyrzucane do odpadéw zmieszanych, jesli lokalne przepisy
przewiduja inne rozwigzania.

e Postepuj zgodnie z lokalnymi przepisami dotyczacymi segregacji odpadow — w miare mozliwosci
korzystaj z punktéw selektywnej zbiorki odpadow.

15. Podsumowanie kluczowych zasad bezpieczenstwa

Zawsze uzywaj produktu na suchej, roéwnej i stabilnej powierzchni.

Nigdy nie przekraczaj maksymalnej masy obcigzenia 20 kg na koncu sztangi.

Regularnie kontroluj stan produktu; w razie uszkodzen natychmiast przerwij uzytkowanie.
Trenuj z zachowaniem odpowiedniej techniki i stopniowo zwiekszaj obcigzenia.
Przechowuj produkt poza zasiegiem dzieci i 0s6b nieupowaznionych.





















