
Souļásti balení CROSS FIT TRAINER

A. PŚenosná taška

B. Madla

C. Popruhy s D-kroužky

D. Multifunkļní jistící popruhy

E. Kruhy

F. Popruhy na chodila

G. Isometrická sada kladek

Postavte se obrácenŊ od systému s 
pažemi nataženými vpŚed ve výšce 
ramen. Udržujte své tŊlo v jedné
rovinŊ - nohy, boky, ramena a hlavu.
Záda mŊjte zpevnŊná.

SpusŠte hruŅ smŊrem k dlaním jako
pŚi klikování, držte lokty ve výšce ra-
men. NatáhnŊte paže a vraŠte se do
výchozí polohy.

Postavte se ļelem smŊrem k systé-
mu s pažemi nataženými  ve výšce 
ramen. TŊlo mŊjte zpevnŊné.

Držte paže natažené a pomalu je
zvedejte, dokud nejsou v poloze „Y“:
široce nad hlavou. Pomalu se vraŠte
do výchozí polohy.

Postavte se ļelem k systému s paže-
mi nataženým smŊrem k úchytu. Po-
pruhy mŊjte ve výšce ramen, zakloŔte 
se dozadu s pažemi zkosenými v úhlu 
45 stupŔŢ. TŊlo mŊjte zpevnŊné.

PŚitahujte tŊlo smŊrem k držadlŢm,
dokud se vaše ruce nebudou na-
cházet v blízkosti trupu
Udržujte úhel paží 45 ° k trupu. Po-
malu se vraŠte do výchozí polohy.

Postavte se ļelem smŊrem k sys-
tému, paže natažené k nŊmu ve 
výšce ramen. OhnŊte se dozadu. 
TŊlo držte rovné a zpevnŊné.

ZpevnŊte horní ļást paží a pŚitáhnŊte
ruce k ramenŢm. Vaše boky by mŊly
být po celou dobu cviļení stabilní.
Pomalu se vraŠte do výchozí polohy.

HIGH Y
SHOULDER RAISE
/Rozpažení do Y

CHEST PRESS /Kliky BACK ROW / Veslování

Postavte se ļelem k
trenažéru s nataženými
pažemi, jen mírnŊ ohnutý-
mi, ve výšce ramen
ZvednŊte jednu nohu.
Trenažér vám poskytne
podporu rovnováhy.

NatáhnŊte volnou nohu
dopŚedu a udŊlejte je-
den dŚep spodní nohou.
Držte správnou pozici
tŊla po celou dobu
cviku.

Postavte se pŚímo do stŚe-
du popruhŢ a uchopte
madla v úrovni pasu, dlanŊ
smŊŚují dovnitŚ. PevnŊ   
madla uchopte. Zatlaļte na
madla smŊrem dolŢ, tŊlo
zvedejte vzhŢru dokud ne-
budou obŊ nohy nahoŚe.

Paže držte rovné,  lokty
pevnŊ u tŊla, snižujte
horní ļást tŊla, až ruce
dosáhnou úrovnŊ
hrudníku. Pomalu se
vraŠte do výchozí polo-
hy.

Postavte se pŚímo upro-
stŚed obou popruhŢ a
uchopte madla dlanŊmi
smŊrem vpŚed.

TáhnŊte lokty dolŢ
smŊrem k hrudníku, až se
vaše hlava zvedne nad
úroveŔ madel. BŊhem po-
hybu otoļte dlanŊ o 180
stupŔŢ. Pomalu se vraŠte
do výchozí polohy.

LehnŊte si na záda a chodidla dejte
do popruhŢ. ZvednŊte boky z pod-
lahy tak, TŊlo držte v úplnŊ
vyrovnané.

Chodila mŊjte zafixované a zvednŊte
zadek. PŚitahujte nohy smŊrem k hýž-
dím. Pomalu se vraŠte do výchozí
polohy.

LehnŊte si na záda a chodidla dejte
do popruhŢ. ZvednŊte boky z podlahy
tak, TŊlo držte v úplnŊ
vyrovnané.

Chodila mŊjte zafixované a zvednŊ-
te zadek. Nohy roztáhnŊte do šíŚky
jak nejvíce to je možné. Pomalu se
vraŠte do výchozí polohy.

SINGLE LEG
SQUAT 

HIGH BICEP CURL/ Bicepsov klik                                                                                   HAMSTRING CURL/Posílení zadní strany stehen                                                                    HIP ABDUCTION/ Roznožování

ROTATING GRIP
PULL-UPS

SUSPENDED DIPS /
tricepsový klik

SINGLE LEG
SQUAT

SUSPENDED ROTATING GRIPSUSPENDED ROTATING GRIP

Postavte se zády k systému a ruce
natáhnŊte dopŚedu. Držte tŊlo
rovné. Vyvarujte se ohýbání v pase
nebo zakŚivení zad.

ZpevnŊte horní ļásti paží, ohnŊte
lokty a klesejte ļelem smŊrem k
rukám  Zapojte triceps a vraŠte tŊlo
do výchozí polohy.

LehnŊte si na záda, držte madla s pa-
žemi pod úhlem 45 stupŔŢ. Tlaļte
madla smŊrem dolŢ pro zintenzivnŊní
cviku.Po celou dobu cviļení držte
spodní ļást zad na podlaze

ZvednŊte nohy o 90 stupŔŢ a poté je vy-
toļte na jednu stranu od stŚedu tŊla.
SpusŠte je co nejvíce dolŢ a stále udržuj-
te spodní ļást zad na podlaze. ZvednŊte
nohy zpŊt o 90 stupŔŢ a opakujte na
druhou stranu.

VsedŊ umístŊte paty chodidla do ma-
del. LehnŊte si s rukama vedle tŊla.
Udržujte své bŚicho a dolní ļást zad
zpevnŊnou.

Zvedejte boky nahoru do polohy
mŢstku tak, aby celé vaše tŊlo
bylo v rovinŊ od ramen k patám. Po-
malu spusŠte boky a vraŠte se do vý-
chozí polohy.

Kleļte zády k systému a protáhnŊte si
prsty nohou skrz madla. Držte tŊlo
zpevnŊné. (PŚíliš tŊžké? Zkuste se opŚít
o pŚedloktí.)

ZvednŊte boky a pŚitáhnŊte obŊ ko-
lena k hrudníku. Pomalu se vraŠte
do výchozí polohy.

TRICEP Press /Tlak na triceps                                                                             SUSPENDED SUPINE BRIDGE/Pánevní most

                  OBLIQUE LEG RAISE/ Zdvih nohou s vytoļením                                                                         SUSPENDED CRUNCH/PŚítahy kolen ve vzporu

StoupnŊte si bokem od hlavních po-
pruhŢ a mírnŊ se nakloŔte dopŚedu s
pažemi nataženými pŚímo ve výšce
hrudníku.

Poté natáhnŊte levou paži dopŚedu a
dolŢ a pravá paže se otáļí nahoru.
NatáhnŊte pravou ruku dolŢ a dopŚe-
du a levá paže se otáļí nahoru
doleva.

ZaļnŊte vsedŊ na zemi. UmístŊte
obŊ chodidla do madel a lehnŊte si
na záda s nohama pŚímo pod ko-
tevní body Zatlaļte paty dolŢ a
zvednŊte boky nahoru

Tlaļte pravou nohu dolŢ a levá
noha se zvedne vzhŢru Držte zpevnŊné
boky. Dávejte levou nohu dolŢ a pravá
noha se zvedá nahoru.

UmístŊte obŊ nohy (prsty dolŢ) do
madel, pŚímo pod kotevním bodem.
Držte High Plank (Prkno) s obŊma
rukama pŚímo pod rameny.

Tlaļte  pravou nohu dolŢ a levá noha
se zvedá vzhŢru. Boky jsou zvednu-
té. Pak tlaļte levou nohu dolŢ a
pravá noha se zvedne nahoru.

Postavte se smŊrem pryļ od popruhŢ.
MírnŊ se nakloŔte dopŚedu s pažemi
rovnými, dlanŊmi dolŢ.

ZvednŊte pravou paži nahoru, za-
tímco levá paži tlaļí dolŢ. Zatlaļte
pravou ruku dolŢ, zatímco levá pa-
že se pohybuje nahoru nad hlavou.
.
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Instalace CROSS FIT TRAINER

The Cross ýt Trainer musí být uchycen na
bezpeļném a pevném místŊ, které je schopno
udržet váhu vašeho tŊla. Na uchycení trénin-
kové soustavy Cross Fit Trainer nebo kladky
existuje nŊkolik zpŢsobŢ.

1. Na oko/ hák. PŚipevnŊte popruhy pomocí skoby na
pevný hák nebo oļko. (Obrázek 1)

2. Kolem tyļe/hrazdy NasuŔte horní ļást popruhu kolem
tyļe. (Obrázek 2)

3. Pomocí multifunkļních úchytŢ:

A. Na tyļ nebo strom. (Obrázek 3) Pomocí
skoby pŚipevnŊte popruhy s D-kroužky. Použí-
vejte pouze pevné body, které jsou schopné
unést váhu vašeho tŊla.

B. Na dveŚe (Obrázek 4)
UmístŊte popruhy (s kotvou na druhé stranŊ)
na dveŚe, dveŚe zavŚete a zkuste zatáhnout,
zda je vše pevnŊ uchyceno.

Poznámka: (Obrázek 5) Použijte pouze na
dveŚe dost pevné na to, aby unesli vaši váhu a
bez mezer mezi dveŚma a zárubní. Vždy tré-
nujte pouze na vnitŚní stranŊ dveŚí (strana, na
kterou se dveŚe neotevírají). tím tlaļíte dveŚe
do zárubní a kotva se nemŢže uvolnit. Pokud
si nejste pevností dveŚí jistí, nepoužívejte je!

Kladku mŢžete instalovat stejným zpŢsobem pomocí
skoby nebo pŚímo na pevné oko/hák (Obrázek 6)

Nastavení TUNTURI CROSS FIT TRAINER

Délku popruhŢ lze snadno nastavit pŚipnutím skoby na
nižší D-kroužek (Obrázek A)

Malou úpravu délky mŢžete provést pomocí ļerné
kovové sponky  na horní ļásti popruhu. (Obrázek B)

PŚídavné ļásti mŢžete jakkoliv nastavit pŚipojením do D-
kroužkŢ na popruzích. (Obrázek
C, D a E)

Tréninkové možnosti

Díky cross ýt trainer soustavŊ mŢžete provádŊt široké
spektrum cvikŢ (obrázky níže).). ÚroveŔ obtížnosti
zmŊníte postojem blíže nebo dále od bodu úchytu
(obrázek vpravo).

Všechny popsané cviky mŢžete provádŊt také s

kladkou. Cviky s kladkou jsou více obtížné než jen s

popruhy.

ObtížnŊjší

ObtížnŊjší              SnadnŊjší

A B C D E

Nastavení obtížnosti

Pro zvýšení obtížnosti a zátŊže, jednoduše upravte výchozí
pozici. Pro pozice ve stoje zvolte jiný úhel.  Pro pozice na
zemi posuŔte tŊžištŊ dále od úchytu. Pro snadnŊjší cviky se
posuŔte na opaļnou stranu.
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PULLEY EXERCISE
STRAIGHT ARM
CHEST TWIST/

LukostŚelec

PULLEY EXERCISE
TWO LEG SCISSORS

MOVEMENT (FACE UP)
/ NŢžky vleže

PULLEY EXERCISE
FORWARD

ARM SWING /
PŚedpažení na
kladce

PULLEY EXERCISE
TWO LEG SCISSORS MOVEMENT 
(FACE DOWN)/ NŢžky ve vzporu

SnadnŊjší

Cross Fit Trainer
Uživatelský manuál
�  ENGLISH MANUAL
� NEDERLANDSE GEBRUIKSAANWIJZING
� ANLEITUNG AUF DEUTSCH
� INSTRUCTIONS EN FRAN˙AIS

DŚep na jedné noze
PŚítahy s
vytoļením

Tricepsový klik

Barunka
Obdélník

Barunka
Obdélník


