Cross Fit Trainer

UZivatelsky manual

TUNTURI®

Instalace CROSS FIT TRAINER

The Cross yt Trainer musi byt uchycen na
bezpelném a pevném misth, které je schopno
udrzet vahu vaseho tlla. Na uchyceni trénin-
kové soustavy Cross Fit Trainer nebo kladky
existuje nikolik zpTsobT.

1. Na oko/ hak. P$ipevnie popruhy pomoci skoby na
pevny héak nebo ol ko. (Obrazek 1)

2. Kolem ty| e/hrazdy NasuRte horni l4st popruhu kolem
tyle. (Obrazek 2)

3. Pomoci multifunk| nich tchytT:

A. Na tyl nebo strom. (Obrazek 3) Pomoci
skoby pSipevniXe popruhy s D-krouzky. Pouzi-
vejte pouze pevné body, které jsou schopné
unést vahu vaseho tha.

B. Na dvese (Obrazek 4)

Umistie popruhy (s kotvou na druhé stranl))
na dveSe, dveSe zavSete a zkuste zatdhnout,
zda je vSe pevnRuchyceno.

Poznamka: (Obrazek 5) Pouzijte pouze na
dveSe dost pevné na to, aby unesli vasi vahu a
bez mezer mezi dveSma a zérubni. Vzdy tré-
nujte pouze na vnitsni stranN dvesi (strana, na
kterou se dveSe neoteviraji). tim tlalite dveSe
do zarubni a kotva se nemTZe uvolnit. Pokud
si nejste pevnosti dveSi jisti, nepouzivejte je!

Kladku mTZete instalovat stejnym zpTsobem pomoci
skoby nebo pSimo na pevné oko/hadk (Obréazek 6)

Soul asti baleni CROSS FIT TRAINER

A. P$enosna taska

B. Madla

C. Popruhy s D-krouzky

D. MultifunkInf jistici popruhy
E. Kruhy

F. Popruhy na chodila

G. Isometrické sada kladek

Nastaveni TUNTURI CROSS FIT TRAINER

Délku popruhT Ize snadno nastavit pSipnutim skoby na
niz§i D-krouzek (Obréazek A)

Malou Upravu délky mTZete provést pomoci lerné
kovové sponky na horni lasti popruhu. (Obrazek B)

PSidavné lasti mTZete jakkoliv nastavit pSipojenim do D-

krouzkT na popruzich. (Obrazek
C,Dak)

Tréninkové mozZnosti

Diky cross yt trainer soustav mTZete provadrX Siroké
spektrum cvikT (obrazky nize).). UroveR obtiznosti
zmiite postojem blize nebo dale od bodu Uchytu
(obrazek vpravo).

VSechny popsané cviky mTzZete provadrX také s
kladkou. Cviky s kladkou jsou vice obtizné nez jen s
popruhy.

SINGLE LEG

Nastaveni obtiznosti

Pro zvySeni obtiZznosti a zatl¥e, jednoduSe upravte vychozi
pozici. Pro pozice ve stoje zvolte jiny Ghel. Pro pozice na
zemi posuRte t1¥istN dale od tchytu. Pro snadnfjsi cviky se
posuRe na opalnou stranu.

Obtizni)si Snadnljsi

Obtiznfysi Snadnl)si

SUSPENDE ROTATING GRIP

SQUAT triceps PULL-UPS
DS jedné i v Kli S
ep na jedné noze Tricepsovy klik PSitahy s
vytol enim

BACK ROW / Veslovani i ;

Postavte se lelem k systému s paze-
mi natazenym smixem k Gchytu. Po-
pruhy mijte ve vySce ramen, zakloRe
se dozadu s paZzemi zkosenymi v Ghlu
45 stupRT. TRo mijte zpevniné.

CHEST PRESS /Kliky }

Postavte se obraceni od systému s
pazemi natazenymi vpSed ve vySce
ramen. UdrZujte své tlo v jedné
rovini - nohy, boky, ramena a hlavu.
Zada mijte zpevnina.

Spusste hruN smirem k dlanim jako
psi klikovani, drzte lokty ve vySce ra-
men. NatédhnlXe paze a vraSte se do
vychozi polohy.

HIGH Y
SHOULDER RAISE
/Rozpazenido Y

Postavte se lelem smixem k systé-
mu s pazemi natazenymi ve vysce
ramen. To mijte zpevniné.

Postavte se p$imo upro- TahnlXe lokty dolT

stSed obou popruhT a smixem k hrudniku, az se

uchopte madla dlanfmi vase hlava zvedne nad

smlrem vpSed. GroveR madel. Bfhem po-
hybu otolte dlanf o 180
stupRT. Pomalu se vraSte
do vychozi polohy.

Postavte se lelem k NatéhnlXe volnou nohu
trenazéru s natazenymi dopSedu a udnejte je-
pazemi, jen mirnNohnuty- den dSep spodni nohou.
mi, ve vySce ramen Drzte spravnou pozici
ZvednlXe jednu nohu. tkla po celou dobu
Trenazér vam poskytne cviku.

podporu rovnovéahy.

Postavte se pSimo do stSe-  Paze drzte rovné, lokty
du popruhT a uchopte pevniu tNa, snizujte
madla v Grovni pasu, dlanl)  horni last tla, aZ ruce
smI%uji dovnits. Pevnh dosé&hnou trovni
madla uchopte. Zatlalte na  hrudniku. Pomalu se
madla smirem dolT, tlo vrate do vychozi polo-
zvedejte vzhTru dokud ne-  hy.

budou obn nohy nahoSe.

PSitahujte thlo smirem k drzadITm,
dokud se vaSe ruce nebudou na-
chéazet v blizkosti trupu

UdrZuijte Ghel pazi 45 ° k trupu. Po-
malu se vraSte do vychozi polohy.

HIGH BICEP CURL/ Bicepsov klik ;

Postavte se lelem smlrem k sys-
tému, paZe natazené k nfmu ve
vySce ramen. OhnlXe se dozadu.
THo drZte rovné a zpevniné.

HAMSTRING CURL/Posileni zadni strany stehen HIP ABDUCTION/ RoznoZovani

ZpevnlXe horni last paZi a psitahnixe
ruce k ramenTm. VaSe boky by mily
byt po celou dobu cvileni stabilni.
Pomalu se vraSte do vychozi polohy.

Drzte paze natazené a pomalu je
zvedejte, dokud nejsou v poloze ,Y*:
Siroce nad hlavou. Pomalu se vraSte
do vychozi polohy.

TRICEP Press /Tak?

Postavte se zady k systému a ruce
natahnre dopSedu. Drzte tlo
rovné. Vyvarujte se ohybani v pase
nebo zakSiveni zad.

LehnlXe si na zada a chodidla dejte
do popruhT. ZvednlXe boky z pod-
lahy tak, TRlo drzte v GplnN
vyrovnané.

Chodila mijte zafixované a zvedniXe
zadek. PSitahujte nohy smrxem k hyz-
dim. Pomalu se vraSte do vychozi
polohy.

LehnlXe si na zada a chodidla dejte
do popruhT. ZvednlXe boky z podlahy
tak, TRlo drzte v UplnnN

vyrovnané.

Chodila miJjte zafixované a zvedni>
te zadek. Nohy roztahnite do $isky
jak nejvice to je mozné. Pomalu se
vraSte do vychozi polohy.

SUSPENDED SUPINE BRIDGE/Panevni most

PULLEY EXERCISE PULLEY EXERCISE
STRAIGHT ARM TWO LEG SCISSORS MOVEMENT
CHEST TWIST/ (FACE DOWN)/ NTZky ve vzporu
LukostSelec
L

Umistite obN nohy (prsty dolT) do
madel, pSimo pod kotevnim bodem.
Drzte High Plank (Prkno) s obdma
rukama p$imo pod rameny.

ZpevnliXe horni 1asti pazi, ohnlte VsedNumistlXe paty chodidla do ma- Poté natahniXe levou pazi dopSedu a
lokty a klesejte lelem smirem k del. LehnlXe si s rukama vedle tha.
rukam Zapojte triceps a vraSte tilo UdrZuijte své bSicho a dolni 14st zad

do vychozi polohy. zpevninou.

Zvedejte boky nahoru do polohy
mTstku tak, aby celé vaSe tho

bylo v rovinD od ramen k patam. Po-
malu spusSte boky a vraSte se do vy-
chozi polohy.

StoupnlXe si bokem od hlavnich po-

pruhT a mirnNse nakloRe dopSedu s dolT a pravéa paze se otali nahoru.

paZemi nataZenymi pSimo ve vysce NatahnlXe pravou ruku dolT a dopSe-

hrudniku. du a leva paze se otali nahoru
doleva.

Tlalte pravou nohu dolT a leva noha
se zveda vzhTru. Boky jsou zvednu-
té. Pak tlalte levou nohu dolT a
prava noha se zvedne nahoru.

OBLIQUE LEG RAISE/ Zdvih nohou s vytol enim

y

Zvednie nohy o 90 stupRT a poté je vy-
tolte na jednu stranu od stSedu tfla.
Spusste je co nejvice dolT a stéle udrzuj-
te spodni last zad na podlaze. ZvedniXe
nohy zptX o 90 stupRT a opakuijte na
druhou stranu.

SUSPENDED CRUNCH/PSitahy kolen ve vzporu PULLEY EXERCISE PULLEY EXERCISE

TWO LEG SCISSORS FORWARD

MOVEMENT (FACE UP) ARM SWING /
/ NTzky vleze PSedpazeni na
kladce

LehniXe si na zada, drZte madla s pa-
Zemi pod Uhlem 45 stupRT. Tlalte
madla smirem dolT pro zintenzivnini
cviku.Po celou dobu cvileni drzte
spodni last zad na podlaze

Klelte zady k systému a protahnlXe si ZvednhXe boky a pSitahnike obh ko-

prsty nohou skrz madla. Drzte thlo lena k hrudniku. Pomalu se vraSte obh chodidla do madel a lehniXe si

zpevnIné. (PSilis tzké? Zkuste se opSit 2 ¢ na zada s nohama pSimo pod ko-

o pSedlokti.) do vjehozi polohy. tevni body Zatlalte paty dolT a
zvednlXe boky nahoru

ZalnlXe vsedd na zemi. UmistlXe Tlalte pravou nohu dolT a leva
noha se zvedne vzhTru Drzte zpevniné
boky. Davejte levou nohu dolT a prava

noha se zveda nahoru.

Postavte se smixem pryl od popruhT.
Mirmnn se nakloRe dopSedu s pazemi
rovnymi, dlanidmi dolT.

ZvedniXe pravou pazi nahoru, za-
timco levéa pazi tlali dolT. Zatlalte
pravou ruku dolT, zatimco leva pa-
Ze se pohybuje nahoru nad hlavou.
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