INSTRUKCJA l’JZYTKOWANIA TARCZ
TRENINGOWYCH SCIENNYCH DBX BUSHIDO

Uzytkowanie i przeznaczenie tarcz treningowych sciennych

Tarcze treningowe Scienne sg przeznaczone do poprawy techniki uderzen, szybkosci,
precyzji i wytrzymatosci w sportach walki. Stanowig one solidng powierzchnie, na ktérg
zawodnik moze uderzaé, co pozwala na intensywny trening uderzen, kombinacji cioséw oraz
technik obrony.

Zasady uzytkowania:

e Tarcze sg przeznaczone do uzytku w treningu, gdzie nie sg narazone na nadmierne
obcigzenia.

e Montowanie tarcz na scianie powinno odbywacé sie zgodnie z instrukcjami
producenta i z uzyciem odpowiednich dedykowanych uchwytéw oraz mocowan, aby
zapewnic bezpieczenstwo w trakcie éwiczen.

e Uzywaj tarcz tylko w ¢wiczeniach polegajgcych na poprawie techniki i kondycji. Nie
sg one przeznaczone do uzytku w walce.

e Regularnie sprawdzaj stabilno§¢ mocowania tarczy, aby unikngc¢ ryzyka jej
odpadniecia w trakcie treningu.

Technika ¢wiczen:

e Podczas uderzania w tarcze, zachowaj odpowiednig postawe, unikaj nadmiernego
napiecia w nadgarstkach i tokciach, aby zminimalizowac¢ ryzyko kontuz;ji.

e Trening na tarczach jest idealnym sposobem na doskonalenie szybkosci cioséw oraz
ich precyzyjnosci, wykonujgc rozne kombinacje uderzen.

e Zmieniaj regularnie techniki uderzeh (proste, sierpowe, podbrédkowe) oraz czas
trwania rund, aby rozwija¢ rézne aspekty swojego treningu.

Czyszczenie i konserwacja

e Po kazdym uzyciu przetrzyj tarcze suchg lub lekko wilgotng Sciereczka, aby usungé
pot, zabrudzenia i resztki materiatow, ktére moga wptyng¢ na trwatos¢ powierzchni.

o Unikaj stosowania agresywnych srodkéw czyszczacych, ktére mogg uszkodzic
powierzchnie tarczy, szczegodlnie jesli jest ona wykonana z materiatow
skéropodobnych lub syntetycznych.

e W przypadku materiatow skorzanych, regularnie nawilzaj powierzchnie preparatem
do skéry, aby zapobiec jej pekaniu i utracie elastycznosci.

e Utrzymuj uchwyty i mocowania w dobrym stanie. Sprawdzaj, czy sg one odpowiednio
przykrecone i nie majg luzow.

Przechowywanie tarczy treningowej

e Tarcze scienne przechowuj w suchym i chtodnym miejscu, aby unikngé¢ uszkodzen
zwigzanych z wilgocig lub wysoka temperatura, ktore moga ostabi¢ materiat.

e Unikaj wystawiania tarcz na dziatanie bezposredniego swiatta stonecznego,
poniewaz moze to prowadzi¢ do wyblakniecia materiatu i pogorszenia jakosci.

e Jedli tarcze nie sg uzywane przez dtuzszy czas, zdejmij je ze Sciany i przechowuj w
miejscu, gdzie nie bedg narazone na uszkodzenia mechaniczne.



Kontrola stanu technicznego

Przed kazdym treningiem sprawdz stan techniczny tarczy, zwracajgc uwage na:

Powierzchnie tarczy: Upewnij sie, ze nie ma peknie¢, zadrapan ani innych
uszkodzen, ktére mogg wptyng¢ na skutecznosé ¢wiczen.

Mocowanie: Sprawdz, czy uchwyt i mocowania sg w dobrym stanie, nie sg
poluzowane ani zniszczone. Upewnij sig, ze tarcza jest odpowiednio zamocowana do
Sciany.

Wytrzymatos$¢ materiatu: Jedli tarcza ma materiat amortyzujgcy lub pokrycie z
pianki, sprawdz, czy nie ma oznak zuzycia, ktére mogtyby wptyngc na jej
funkcjonalnosé.

Sktadniki / Sktadniki niebezpieczne

Tarcze moga by¢ wykonane z r6znych materiatéw, takich jak skora, sztuczne
tworzywa, guma czy pianka. Uzytkownicy z alergiami na te materiaty powinni
zachowac ostroznosc i w razie potrzeby skonsultowac¢ sie z lekarzem.

W przypadku jakiejkolwiek reakcji alergicznej, przerwij korzystanie z tarczy i
skonsultuj sie z lekarzem.

Bezpieczenstwo uzytkownika

Zawsze ¢éwicz w odpowiedniej odziezy sportowej, aby miec petng swobode ruchoéw i
unika¢ kontuz;ji.

Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ z tarczami, upewnij sie, ze masz odpowiednig przestrzen
do swobodnych ruchow i unikania uderzen w inne obiekty.

Pamietaj, aby podczas treningu zawsze przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa,
szczegolnie w przypadku wykonywania bardziej zaawansowanych technik.

W przypadku jakichkolwiek kontuzji lub probleméw z nadgarstkami, rekami lub
stawami, zaprzestan treningu i skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem.



