Ostrzezenia dotyczqce bezpieczenstwa dla odwaznikow typu Kettlebell

(zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2023/988 w sprawie ogdinego bezpieczefistwa produktéw — GPSR)

Wazne! Kettlebell to wolny cigzar o przesunietym Srodku cigzkosci, co
generuje ogromne sity dynamiczne podczas ¢wiczen. Niewtasciwa
technika, brak kontroli nad ciezarem lub nieodpowiednie otoczenie mogq
prowadzi¢ do powaznych urazéw kregostupa, zmiazdzen konczyn, pegkniet

czaszki oraz zniszczenia mienia.
1. Ryzyko urazéw dynamicznych i mechanicznych

« Utrata kontroli (Krytyczne): Podczas éwiczen balistycznych (np.
swing, snatch) kettlebell porusza sie z duzq predkosciq. Niewtasciwy
chwyt lub zmeczenie materiatu chwytnego moze doprowadzi¢ do
wypuszczenia odwaznika, co stanowi §miertelne zagrozenie dla oséb

postronnych i uzytkownika.

« Urazy nadgarstka i przedramienia: Niewtasciwe osadzanie cigezaru
na przedramieniu podczas ¢wiczen typu “clean” lub “press” moze
prowadzi¢ do silnych sttuczen, krwiakdw, a nawet pekniet kosci

przedramienia.

« Bezpieczenstwo dtoni: Nalezy regularnie sprawdza¢ gtadkose
uchwytu. Odpryski farby lub nierdbwnosci metalu mogqg powodowaé
bolesne rozdarcia skéry dtoni (tzw. zerwanie odciskéw) podczas
rotacji odwaznika.

2. Bezpieczenstwo kregostupa i stawow

« Technika bioder (Krytyczne): Cwiczenia z kettlebell wymagajq
generowania sity z bioder, a nie z dolnego odcinka kregostupa.
Wykonywanie wymachdéw przy uzyciu sity plecéw grozi
natychmiastowym i powaznym uszkodzeniem kregdw oraz

dyskopatiq.

« Blokada stawéw: Nie nalezy doprowadza¢ do gwattownego,

niekontrolowanego przeprostu w stawach tokciowych i kolanowych



pod obcigzeniem, co moze skutkowaé trwatym uszkodzeniem

aparatu wigzadtowego.

3. Bezpieczenstwo otoczenia i podioza

Strefa zrzutu: Wokot Ewiczgecego musi znajdowac sie wolna
przestrzef (minimum 2 metry w kazdym kierunku). Podtoze powinno
by¢ stabilne i najlepiej zabezpieczone gumowqg matg amortyzujgcq.
Zrzucenie kettlebell bezposrednio na beton lub ptytki ceramiczne

grozi ich peknieciem oraz niekontrolowanym rykoszetem odwaznika.

Obuwie: Zaleca sie ¢wiczenie w obuwiu o ptaskiej, twardej podeszwie
lub boso (jesli pozwala na to stopief zaawansowania), aby zapewnié
maksymalng stabilno$¢ stawu skokowego. Migkkie buty biegowe

zwiekszajqg ryzyko skrecenia kostki pod dynamicznym cigzarem.
Dzieci i zwierzeta: Nigdy nie nalezy ¢wiczy€ w obecnosci dzieci lub
zwierzgt w bezpoSrednim sqgsiedztwie. Ich nagte pojawienie sig w

torze ruchu odwaznika moze skonczy€ sie tragicznie.

4. specyfika odwaznikéw regulowanych i bitumicznych

Zabezpieczenia (Kettlebell regulowany): Przed kazdym uniesieniem
nalezy bezwzglednie sprawdzi¢, czy mechanizm blokujgcy talerze lub
wktady jest catkowicie zamkniety. Wypadnigcie wktadu podczas

wymachu moze spowodowac cigzkie kalectwo.

Szczelnosé (Kettlebell bitumiczny): Uszkodzenie powtoki z tworzywa
sztucznego moze prowadzi¢ do wysypywania sie wypetnienia (piasku,
cementu), co zmienia §rodek ciezkosci i czyni przyrzqgd niestabilnym i
niebezpiecznym.

5. Konserwacja i przechowywanie

Korozja: Odwazniki zeliwne nalezy chroni¢ przed wilgociq. Rdza na

uchwycie zwigksza tarcie i utrudnia bezpieczne operowanie cigzarem.



« Przechowywanie: Ze wzgledu na duzg mase punktowq, kettlebell
powinny by¢ przechowywane na najnizszych poziomach regatow lub

bezposrednio na ziemi, aby unikng¢€ ryzyka zawalenia sig mebli.
6. Utylizacja

« Materiaty: Odwazniki zeliwne i stalowe nalezy utylizowac¢ jako ztom
metalowy. Modele bitumiczne (z wypetnieniem) wymagaijg
rozdzielenia tworzywa sztucznego od wktadu zgodnie z lokalnymi

przepisami o segregacji odpaddéw wielomateriatowych.



