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APro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu,
aby nedopatfenim nedoSlo k poranéni nebo Skodam.
Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potrebu.

Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento
navod.

Ugel pouziti

Hole jsou ureny k podpofe pohybu pfi Nordic Walking
a intenzivnéj$imu pouZivani svalu trupu, ramen

a pazi.

Vychdzkové hole se nehodi k pouZiti jako opéra pfi
turistice, prochazkach nebo jinych druzich sportu.
Nejsou ureny k drzeni hmotnosti téla ani jako opéra

na zledovatélém nebo kluzkém povrchu.

Hole neodpovidaji normé DIN ISO 7331 a nejsou vhodné
k pouzivani pfi lyZarskych sportech. Nepouzivejte hole
jako pomdcku pro mobilitu.

Neodpovidaji formé DIN EN 1985.

Vychdzkové hole jsou uréeny pro soukromé pouZiti
a nejsou vhodné ke komer¢nim Géellim.

NEBEZPECI pro déti

- Tento vyrobek neni hracka. Uchovavejte jej proto mimo
dosah déti.

- Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

VYSTRAHA pred poranénim

- Nemirte, nebodejte a nesvihejte holemi ve sméru k jinym
lidem nebo zvitattim. Hroty holi mohou pfi nesprdvném
pouZivani zplsobit poranéni.

- Berte ohled na ostatni p&si turisty, dbejte vZdy na to,
kam hroty holi kladete, abyste z neopatrnosti nikoho
nezranili. ObzvIasté pfi dlouhych a naméhavych tdrach
mZe pozornost ochabovat, dodrzZujte proto odstup od
turistd, kteff jdou pred Vami.

- Pfed kaZzdym pouZitim hole zkontrolujte, zda nejsou po-
Skozené. Pokud zjistite zavady, hole jiZ nejsou zplisobilé
k pouZiti a nesmi se nadale pouZivat.

+Hole béhem transportu nezavéSujte na batoh. V pfipadé
silného vétru by mohly viat sem a tam a zplisobit zrané-
ni. V husté vegetaci se mohou napr. kloboucky zachytit
v listech, vétvich apod.

- Neprovadéjte na vyrobku Zadné zmény. Pfipadné opravy
vyrobku nechdvejte provadét v odbornych servisech.
V dlisledku neodbornych oprav mohou uZivateli hrozit
znacna nebezpedi.

POKYN - vécné Skody

- NepouZivejte hole ve vnitfnich prostorach.
Hroty holi mohou poskodit podlahovou krytinu. V pripadé
potieby nasadte na hroty gumové krytky.

- Neprohybejte hole o vice neZ max. 15°, jinak by se mohly
trvale zdeformovat nebo zlomit.

- PouZivejte hole pouze k uvedenému Géelu a nevyuZivejte
je k sezeni, jako stojany na obleceni apod.
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Délka, vytaZené hole:
110-135 cm
(ccad4d-54")

Hmotnost:
cca 560 g/par

cca83cm

plastovy drzék

gumové patky
o ———

kloboucky

hrot z oceli

Nastaveni holi

Nastaveni délky holi

1. Uvolnéte plastové drzéky z holi.

Hole jsou plynule nastavitelné aZ do
max. délky 135 cm.
Nasledujici tabulka Vam poskytne predstavu
o tom, jaka délka hole je pro Vas vhodna.
V zasadé plati: Optimalni délka hole Cinf
asi 66 % télesné vysky.

Télesnd vyska Délka holi
az170 cm 1150 mm
171-178 cm 1200 mm
179-185 cm 1250 mm
186-192 cm 1300 mm
0d193 cm 1350 mm

ﬁ Chcete-li ur¢it vhodnou délku, uchopte hill za rukojet
a postavte ji svisle na zem. Horni a dolni Cdst paZe by
nyni méla svirat pravy thel.

POKYN - vécné Skody

Hole vytdhnéte maximalné po znacku STOP. Znacka
Stop musi zUistat celd skrytd v hornim segmentu.

V opacném pripadé mlze dojit z divodu namahani
k trvalé deformaci nebo zlomeni vychazkovych holi.
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1. Vyklopte packu rychloupindku.

2. Hil vytahnéte na poZadovanou délku.
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3. K upevnéni sklopte packu rychloupindku aZ nadoraz.
Packa musi zcela priléhat.

4. Abyste se presvédcili, zdali je rychloupindk spravné
zasazen, lehce se o hil opfete. BEhem pouzivani
byste méli v pravidelnych ¢asovych odstupech
rychloupindk kontrolovat.

9 Rychloupindk musi klast pfi stlacovani odpor, musi

v§ak byt mozné jim nenasilné pohybovat. JestliZe je
rychloupindk prili§ volny nebo naopak pevny, je nutné
sefidit predpéti.
Uprava predpéti rychloupinaku
1. Otevrete packu rychloupindku.

2. Pro nastaveni predpéti otaCejte Sroubem rychlouping-
ku ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek.

‘
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3. Packu rychloupinaku opét zaklapnéte. Zkontroluijte,
zda je rychloupindk sprévné napnuty. Pfipadné pak
postup zopakuijte.

Spravné pouZivani pri prochazkach
Vybér spravnych Spicek
MiZzete si vybrat mezi 3 riznymi profily $picek holi:
Hrot z oceli

Ocelovy hrot zajiStuje oporu v terénu,
napr. na kamenitém podkladu.

Gumové krytky

Pro chilzi po asfaltu nebo jiném podobné
tvrdém povrchu je dobré nasadit na Spicky
gumové krytky. Dostanete-li se na mékci
povrch, mliZete je jednoduse znovu sej-
mout.

Kloboucky

Prilozené kloboucky zabranuiji boreni holi
do velmi mékkého povrchu.

Kloboucek nasroubujte zespodu na plas-
tovy prvek nad Spickou hole. Kloboucky
mZete vidy nechat na tyich.

Je dobré, kdyzZ si vSechny gumové krytky vezmete s sebou,
abyste je mohli v pfipadé potieby rychle vyménit.
Upevnéni poutka rukojeti

Ergonomicky tvarované rukojeti umoziuji pohodiné drzeni
hol.

Poutka rukojeti jsou oznaceny R pro pravou a L pro levou
stranu.

Poutka rukojeti slouzi k upevnéni holi na rukou. Nyni Vam
ukdzeme, jak si spravné nasadite poutka rukojeti a opti-
malné uchopite rukojet.

1. Otevrete suchy zip na poutku.

2. Proviéknéte ruku poutkem tak, aby znacka R nebo L
sméFovala nahoru, a palec prostrcte otvorem pro
palec a.

3. Reminek b ved'te kolem zapésti a utdhnéte jej tak, aby
poskytoval dobrou oporu, ale neskrtil.

Osetrovani a skladovani

D> V pripadé potieby otirejte hole vihkym hadikem bez
pouZiti Eisticiho prostfedku.

D> Abyste zabranili tvorbé rzi na holich, utfete mokré hole
pred kazdym sloZenim diikladné do sucha.

D> Pri skladovani nevystavuijte hole pfimému slune¢nimu
zateni, ale uchovavejte je v suché a dobfe tempero-
vané mistnosti.

D> Poutka rukojeti Ize v pripadé potteby prat jemnym
pracim prostredkem.

Sejmuti a nasazeni poutek rukojeti

D> Chcete-li poutko uvolnit,
stisknéte tlacitko v horni
¢asti a vytdhnéte plasto-
vou sponu z rukojeti.

D> Chcete-li poutko
opét nasadit,
zasufite plastovou
sponu zpét do
rukojeti tak daleko,
dokud neuslysite
a neucitite jeji
zacvaknuti. Dbejte
pfitom na spravné
vyrovnani.

Spravna chiize

- Nordic Walking je stejné jako normalini chiize, ale je

Paze se pohybuji v opatném sméru nez nohy - tj. prava
noha a levd ruka jdou dopredu, zatimco leva noha

a pravd ruka jsou nataZeny dozadu. Hole zde podporuji
pohyb pfi chiizi a podporuji dynamiku vedenf prislusné
nohy zezadu dopfedu.

-Horni ¢ast téla je mirné predklonénd, pohled sméfuje

dopredu.

- Béhem pohybu také aktivné pootédcite panevnim a ra-

mennim pletencem proti sobé. Ramena pfitom z{stavaji
uvolnénd. Béhem pohybu tahnéte dozadu/doll. Nebudte
napjatil Pfitom tahnéte hrudnik dopredu/dopredu.

Ramena zlstavaji
dole

Ruka se otevre

Hadl nechte volné na
zemi

Odraz
ploskou

I

Ramenni pletenec se
otdcf proti panevnimu
pletenci

« Predni nohu nikdy piné neprotahujte, koleno zlistava
vidy mirné pokréené.

- Nejprve poloZte chodidlo patou a poté jej odvalte
dopredu, dokud se opét neodrazite ploskou nohy
a $pickou. Za timto icelem poloZte hill pohybujici se
stejnym smérem (leva noha = levd hiil) na zem pod
tézisté téla a zatlacte dopfedu.

- Paze se z ramene presunou dopredu a dozadu. Kmitani
paZi se automaticky prenasi na kmitani kroku. V predni
poloze z{stava paZe pokréend, natazena dozadu, ne-
protahuje se (ipIné. PaZe vedte tésné u téla.

- Pfi Svihu dopredu se ruce seviou kolem rukojeti a pfi
navratu ji uvolni.

Pohled pfimo
pred sebe

g

Ruka svird rukojet

Opreni hole

Odvalovani paty

)
www.tchibo.cz/navody
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A Pre vasu bezpe¢nost

Precitajte si pozorne bezpe¢nostné upozornenia a vyro-
bok pouZivajte len spdsobom opisanym v tomto navode,
aby nedopatrenim nedo$lo k poraneniam alebo Skodam.
Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj
tento ndvod.

Ugel pouzitia

Palice sd urCené na podporu sekvencie pohybov pri
nordic walkingu a intenzivnejSieho pouZivania svalov
trupu, ramien a pazi.

Palice nie sd vhodné na podporu pri pesej turistike,
prechddzkach alebo inych $portoch. Nie sd urcené na
podopretie telesnej hmotnosti ani na zabezpedenie udr-
Zania rovnovahy na zladovatenom alebo kizkom povrchu.
Nezodpovedajd norme DIN IS0 7331, a preto nie sd vhod-
né na pouZzitie pri lyZovani.

NepouZivajte palice ako pomdcku na podporu pohybu.
Nezodpovedajd norme DIN EN 1985.

Palice sd navrhnuté na stikromné pouZitie a nie sd
vhodné na komercné Gcely.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Vyrobok nie je detska hracka. Zabrate pristupu deti
k tomuto vyrobku.

- Zabranite pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

VAROVANIE pred poranenim

+ Palicami nemierte, nebodajte a neudierajte proti
inym osobam alebo zvieratam. Spice palic moZu pri
nespravnom pouZiti spdsobit poranenia.

- Berte ohlad aj na dalSie osoby: VZdy dévajte pozor na
to, kam polozite palice, aby ste nedopatrenim nikoho
nezranili. Obzvlast pri dihych a namahavych tirach
moZe dojst k poklesu pozornosti. UdrZujte preto vidy
dostatocny odstup od osoby, ktora ide pred vami.

+ Pred kazdym pouZitim skontrolujte palice, ¢i nevyka-
zujli poskodenia. Ak pritom zistite poSkodenia, palice
uZ nie st vhodné na pouzivanie, a preto sa uz nesmu
pouZivat.

- Nevesajte palice na batoh, ak ich chcete preniest. Pri
silnom vetre mozu palice nekontrolovane povievat sem
a tam a spdsobit poranenia. Pri silnej vegetacii sa mozu
klobuciky zachytit napr. v listoch, kondroch atd"

- Na vyrobku nevykonavajte Ziadne zmeny.

Opravy vyrobku zverte len Specializovanej opravovni.
Neodborné opravy mdzu vazne ohrozit pouzivatela.

POKYN - Vecné Skody

- Palice nepouZivajte v interiéroch. Spice palic mézu
poskodit podlahu. V pripade potreby nasadte na $pice
gumové koncovky.

- Palice neohybajte o viac ako 15°, pretoZe v opacnom
pripade sa mdzu trvalo ohnut alebo zlomit.

- Palice pouZivajte iba na stanoveny (cel a nepouzivajte
ich na sedenie, ako vesiak na odev a pod.

Dizka, vytiahnuté:
110 -135cm
(ccad44-54")

Hmotnost:
cca 560 g/par

Dizka, zasunuté:
cca 83 cm

plastovy drZiak

0 ol ,
gumené

A koncovky

—

klobdciky

e e oo
ocelovy $pic

Nastavenie palic

1. Z palic uvolnite plastové drZiaky.
Uschovajte si ich na neskorSiu prepravu.

Nastavenie dizky palic

Palice sti plynulo nastavitelné do dizky max.
135 cm.
Nasledujtca tabul'ka vam pomdZe pri vybere

S 5 vhodnej dizky palic.

N Y Priblizny vzorec pre vypocet znie: Optimélna

v dizka palic zodpoveda cca 66 % telesnej
vySky.

telesnd vyska dizka palice

do170 cm 1150 mm

171em-178 cm 1200 mm

179 cm - 185 ¢cm 1250 mm

186 cm -192 cm 1300 mm

0d193 cm 1350 mm

ﬁ Ak cheete urit vhodnd dizku, uchopte palicu za ruko-
vét a poloZte ju vertikdne na zem. PaZa a predlaktie by
teraz mali tvorit pravy uhol.

POKYN - Vecné Skody

Vytiahnite palice maximalne po znacku STOP.

Znacka stop sa musf iplne stratit v hornom segmente.
Inak sa mbzu palice pri zataZeni trvalo deformovat
alebo zlomit.
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1. Odklopte packu rychloupinaca.

2. Vytiahnite palicu na pozadovan( dizku.
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3. Na zafixovanie sklopte packu na rychloupinaci
az nadoraz. Patka musi dplne dosadat.

4. Aby ste skontrolovali, i je rychloupinaC dostatocne
pevny, zlahka sa o palicu oprite. Po¢as pouZivania je
potrebné v pravidelnych intervaloch kontrolovat
rychloupinac.
9 Rychloupina¢ musf pri pritlaceni vykonat odpor,

avsak musi sa pohybovat bez nasilia. Ak je rych-
loupina¢ prili§ volny alebo prili§ pevny, musi sa znova
nastavit predpnutie.

Dodatocné nastavenie predpnutia rychloupinaca
1. Otvorte packu rychloupinaca.

2. OtoCte skrutku na rychloupinaci v smere alebo
proti smeru hodinovych ruciciek, aby ste nastavili
predpnutie.

)

3. Znova sklopte packu rychloupinaca. Skontrolujte,
¢ije rychloupinac spravne napnuty. Prip. zopakujte
postup.

Spravne pouZitie pri chodzi

Vyber spravneho Spicu
MoZete si vybrat z 3 roznych profilov pre $pice palic:
Ocelovy 3pic

Ocelovy $pic poskytuje oporu v teréne,
napr. na kamenistom podklade.

Gumené koncovky

Pri chddzi po asfalte alebo inom pevnom
podklade odporti¢ame nasadit na palice
gumené koncovky. Ak je podklad znova
maksi, jednoducho stiahnite gumené
koncovky.

Klobuciky
Prilozené klobuciky zabrafujt zabéraniu
/pall'c do velmi méakkého povrchu.
\ Klobdciky naskrutkujte zdola na plastovy
prvok nad Spicom. Klobtciky moZete na

paliciach ponechat na stélo.

Gumové koncovky je najlepSie nosit vzdy so sebou, aby ste
ich mohli v pripade potreby rychlo vymenit.
ZaloZenie pitka na ruku

Ergonomicky tvarované rukovéti umoziuju komfortné
drZanie palic.Pitka na ruky st oznacené R pre pravi a L
pre lavi ruku.

Pitka na ruku sldZia na fixaciu palic na rukéch.

Na nasledujlcich obrdzkoch je znédzornené spravne
nastavenie, zaloZenie putok a optimalne uchopenie
rukovdti.

1. Otvorte suchy zips na patku.

2. Prestréte ruku cez patko tak, aby znacka R alebo L
smerovala nahor, a palec cez otvor pre palec a.

3. Remienok b si raz prevlecte okolo zapdstia a utiahnite

ho tak, aby poskytoval dobr( oporu, ale aby neskrtil.

Osetrovanie a uschovanie

> V pripade potreby palice utrite vihkou handrickou
bez istiaceho prostriedku.

> Aby ste predisli tvorbe hrdze, trekingové palice pred
zloZenim dobre osuste.

> Trekingové palice neskladujte na priamom sinecnom
svetle, ale ich uloZte v suchej a temperovanej miest-
nosti.

> Pitka na ruku je mozné v pripade potreby umyt
rucne s jemnym umyvacim prostriedkom.

Odstranenie a nasadenie pitka

D> Na uvolenie plitka stlaéte
tlacidlo v hornej Casti a
vytiahnite plastov( sponu
z rukovdti.

D> Ak cheete pltko
znovu upevnit,
zasuiite plastovd
sponu spat do
rukovati, kym sa
pocutelne a citelne
nezaisti. Davajte
pri tom pozor na
spravnu orientdciu.

Spravna chodza

- Pri nordic walkingu je pohyb rovnaky ako pri norméinej
chddzi, ale s vac¢Sou dynamikou a rozsiahlejsimi krokmi.
Paze sa vedome pohybujd opacnym smerom ako nohy -
t.j. prava noha a lavé ruka idd dopredu, zatial ¢o lavd
noha a prava ruka sd natiahnuté dozadu. Pritom palice
podporuji proces pohybu a dodavajii hybnost pri vedeni
prisluSnej nohy zozadu dopredu.

- Trup tela je mierne predkloneny, pohlad smeruje
priamo pred seba.

- PoCas pohybu sa tieZ aktivne krti panvovy a ramenny
pletenec proti sebe. Ramena pritom zostavaji uvolne-
né. Pocas pohybu tahajte dozadu/dole. Nebud'te napétil
Pritom tahajte hrudnik dopredu/nahor.

- Nikdy Uplne nevystierajte prednd nohu, koleno zostéva
vzdy mierne pokrcené.

plecia sd nizko

ruka sa otvara

palicu nechat tahat

odrazenie
naslapovou castou

chodidla
&

ramenny pas rotuje
proti panvovému pasu

- Najskor poloZte chodidlo na patu a potom ho odvalte
vpred, kym sa opat neodrazite naslapovou astou cho-
didla a prstami. Na tento Gcel poloZte palicu beziacu
rovnakym smerom (lava noha = lava ty¢) na zem pod
taZisko tela a zatlatte dopredu.

- PaZe sa hybu od pliec dopredu a dozadu. Svihanie
ramien sa automaticky prenasa na Svihanie krokov.
V prednej polohe zostava rameno ohnuté, natiahnuté
dozadu, pritom nie Gplne vystreté. Ramend vedte tesne
blizko tela.

+ Ruky sa pri Svihu dopredu zovr( okolo rukoviti a pri
navrate ju uvolnia.

pohlad priamo pred seba

ruka uchopuje

nasadenie palice

odvalenie z paty
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