
 Instrukcja użytkowania tarczy tajskiej DBX
Bushido:

1. Użytkowanie i przeznaczenie tarczy tajskiej: Tarcza tajska to wszechstronne 
narzędzie, które umożliwia trening precyzyjnych kopnięć, uderzeń pięściami, łokciami
oraz technik defensywnych. Pozwala na rozwijanie siły uderzeń, poprawę 
koordynacji i doskonalenie ogólnych umiejętności technicznych.

○ Zakładanie i trzymanie tarczy: Tarcza powinna być trzymana stabilnie przez
partnera, który zachowuje właściwą postawę, aby zminimalizować ryzyko 
kontuzji podczas uderzeń.

○ Stabilność: Trzymaj tarczę w sposób zapewniający stabilność, używając 
wyprofilowanych uchwytów lub pasków. Właściwe uchwycenie tarczy 
zapobiega jej przesuwaniu się w trakcie ćwiczeń i zmniejsza ryzyko 
nadmiernego obciążenia rąk. Jeśli tarcza ma rzepy należy je zapiąć, aby 
uniknąć kontuzji.

○ Pozycjonowanie tarczy: Ustaw tarczę w odpowiedniej odległości od 
trenującego, dostosowując pozycję do rodzaju wykonywanego ćwiczenia, aby
zapewnić naturalny kąt kontaktu z uderzeniami.

○ Technika uderzeń: Podczas treningu stosuj odpowiednią technikę, unikając 
zbyt mocnych lub niekontrolowanych uderzeń, które mogą prowadzić do 
urazów.

○ Podczas korzystania z tarczy używaj przeznaczonych do tego rękawic bądź
ochraniaczy ,nie używaj ostrych przedmiotów ani innych rzeczy, które mogą 
uszkodzić tarcze.

2. Czyszczenie i konserwacja:
○ Czyszczenie: Po każdym treningu wytrzyj tarczę suchą lub lekko wilgotną 

ściereczką, aby usunąć pot, kurz i inne zanieczyszczenia. Używaj łagodnych 
środków czyszczących, aby nie uszkodzić powierzchni tarczy.

○ Unikaj moczenia: Nie zanurzaj tarczy w wodzie ani nie stosuj silnych 
środków chemicznych, które mogą uszkodzić materiał.

○ Kontrola materiału: Regularnie sprawdzaj stan powierzchni tarczy, 
zwracając szczególną uwagę na ewentualne przetarcia lub pęknięcia.

3. Przechowywanie:
○ Przechowuj tarczę w suchym i chłodnym miejscu, z dala od źródeł ciepła i 

wilgoci. Długotrwałe wystawianie na słońce może spowodować wyblaknięcie 
materiału i jego osłabienie.

○ Unikaj przechowywania tarczy w pobliżu ostrych przedmiotów lub w 
miejscach, gdzie może ulec uszkodzeniu.

4. Kontrola stanu technicznego:
○ Stan materiału: Przed każdym użyciem sprawdź, czy tarcza nie jest 

przetarta, pęknięta ani uszkodzona, szczególnie w miejscach najczęściej 
narażonych na uderzenia.

○ Uchwyty i paski: Regularnie kontroluj stan uchwytów i pasków, upewniając 
się, że są one dobrze przymocowane i nie wykazują oznak zużycia.

○ Stabilność: Sprawdź, czy tarcza zachowuje stabilność podczas ćwiczeń i czy
uchwyty zapewniają odpowiednie wsparcie.

5. Składniki i bezpieczeństwo:
○ Tarcze tajskie są wykonane z materiałów takich jak skóra, syntetyczne 

tworzywa, pianka oraz elementy metalowe. Jeśli masz skłonności do reakcji 
alergicznych na którykolwiek z materiałów, skonsultuj się z lekarzem lub 
unikaj kontaktu z potencjalnie drażniącymi powierzchniami.



○ Reakcje skórne: W przypadku wystąpienia podrażnień lub reakcji 
alergicznych natychmiast przerwij użytkowanie i skonsultuj się z lekarzem.


