INSTRUKCJA UZYTKOWANIA TARCZY PAO

DO TRENINGU DBX BUSHIDO

1. Uzytkowanie i przeznaczenie tarczy PAO

Tarcza PAO to doskonate narzedzie do ¢wiczenia precyzyjnych uderzen, kopnie¢ oraz
technik defensywnych, a takze do poprawy koordynaciji i sity ciosow.

Zasady uzytkowania:

Zakladanie i trzymanie tarczy: Upewnij sie, ze tarcza jest trzymana stabilnie przez
partnera trenujgcego, z odpowiednig postawg, tak aby unikng¢ kontuzji podczas
kontaktu z uderzeniami.

Stabilnosé: Tarcze PAO nalezy trzyma¢ w odpowiedniej pozyciji, z rekami
ustawionymi na uchwytach lub paskach, tak aby byta stabilna i nie przesuwata sie w
trakcie uderzen. Jesli tarcza ma rzepy nalezy je zapigé¢, aby unikngé¢ kontuzji.
Wiasciwe trzymanie tarczy: Uzywaj uchwytéw recznych, ktére sg odpowiednio
wyprofilowane i zapewniajg pewny chwyt. Zawsze trzymaj tarcze w taki sposob, aby
nie powodowata ona nadmiernych obcigzen dla rak.

Pozycjonowanie tarczy: Tarcza powinna by¢ ustawiona w odpowiedniej odlegtosci
od trenujgcego, w zaleznosci od rodzaju ¢wiczenia. Zajmij sie precyzyjnym
umiejscowieniem tarczy, aby zapewni¢ jak najbardziej naturalny kat kontaktu.
Technika uderzen: Podczas ¢wiczen pamietaj o odpowiedniej technice, unikaj
uderzania w tarcze zbyt mocno lub w sposéb niekontrolowany, aby unikngé kontuz;ji
zarOwno u siebie, jak i u partnera.

2. Czyszczenie i konserwacja

Aby tarcza PAO zachowata swoje wiasciwosci, konieczne jest jej odpowiednie czyszczenie i
konserwacja:

Po kazdym uzyciu przetrzyj tarcze sucha lub lekko wilgotng $ciereczka, aby
usung¢ pot, kurz i zabrudzenia. Uzywaj fagodnych srodkéw czyszczacych, aby nie
uszkodzi¢ materiatu tarczy.

Unikaj moczenia tarczy w wodzie lub stosowania agresywnych Srodkow
chemicznych, ktére mogg uszkodzi¢ powierzchnie.

Regularnie sprawdzaj stan materiatu tarczy. Zwracaj uwage na wszelkie
przetarcia, zniszczenia lub pekniecia materiatu, ktére mogg wptynac na jej trwatosc i
bezpieczehstwo uzytkowania.

3. Przechowywanie tarczy PAO

Tarcza PAO powinna by¢ przechowywana w odpowiednich warunkach:

Przechowuj tarcze w suchym i chtodnym miejscu, z dala od zZrodet ciepta i
wilgoci. Unikaj przechowywania jej w miejscach, gdzie mogtaby zosta¢ uszkodzona
przez zewnetrzne czynniki (np. w poblizu ostrych przedmiotéw).

Nie wystawiaj tarczy na bezposrednie dziatanie stonnca przez dtugi czas,
poniewaz moze to prowadzi¢ do wyblakniecia materiatu lub jego ostabienia.

4. Kontrola stanu technicznego tarczy PAO



Przed kazdym uzyciem sprawdz stan techniczny tarczy, aby zapewni¢ bezpieczenstwo
podczas treningu:

e Stan materiatu: Upewnij sie, ze tarcza nie jest przetarta, peknieta ani uszkodzona.
Sprawdzaj szczegdlnie obszary narazone na najwieksze uderzenia.

e Uchwyt i paski: Regularnie sprawdzaj stan uchwytow i paskow. Upewnij sie, ze sg
one dobrze przymocowane i nie majg oznak zuzycia.

e Stabilnosé¢: Zwrd¢ uwage na to, czy tarcza nie przesuwa sie ani nie traci stabilno$ci
podczas uzywania. Moze to wskazywaé na zuzycie materiatu lub niewtasciwe
mocowanie uchwytow.

5. Sktadniki / Skladniki niebezpieczne

Tarcze PAO s3g zazwyczaj wykonane z wytrzymatych materiatow, takich jak guma, skora,
syntetyczne tworzywa sztuczne, metalowe elementy lub pianka. Jesli masz skérng lub
alergiczng wrazliwos¢ na niektére materiaty, skonsultuj sie z producentem lub unika¢
kontaktu z materiatami, ktére mogg wywotac reakcje alergiczna.

e Reakcje skorne: W przypadku wystgpienia reakcji skornych (np. wysypki,
podraznienia) natychmiast przerwij uzytkowanie tarczy i skonsultuj sie z lekarzem.



