Cross Fit Trainer

UZivatelsky manual

TUNTURI®

Instalace CROSS FIT TRAINER

The Cross fit Trainer musi byt uchycen na
bezpe¢ném a pevném misté, které je schopno
udrzet vahu vaseho téla. Na uchyceni trénin-
kové soustavy Cross Fit Trainer nebo kladky
existuje nékolik zplsobu.

1. Na oko/ hak. Pfipevnéte popruhy pomoci skoby na
pevny hak nebo ocko. (Obrazek 1)

2. Kolem tyée/hrazdy Nasurite horni ¢ast popruhu kolem
tyce. (Obrazek 2)

3. Pomoci multifunkénich Gchyta:

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

B. Na dvere (Obrazek 4)
Umistéte popruhy (s kotvou na druhé strané)
na dvefe, dvefe zaviete a zkuste zatdhnout,

zda je vSe pevné uchyceno.

Poznamka: (Obrazek 5) Pouzijte pouze na

Souéasti baleni CROSS FIT TRAINER

A. Pfenosna taSka

B. Madla

C. Popruhy s D-krouzky

D. Multifunkénti jistici popruhy
E. Kruhy

F. Popruhy na chodila

G. Isometrické sada kladek

Nastaveni TUNTURI CROSS FIT TRAINER

Délku popruht Ize snadno nastavit pfipnutim skoby na
niz§i D-krouzek (Obrazek A)

Malou Upravu délky mizete provést pomoci ¢erné
kovové sponky na horni ¢asti popruhu. (Obrazek B)

Nastaveni obtiznosti

Pro zvySeni obtiZznosti a zatéze, jednoduSe upravte vychozi
pozici. Pro pozice ve stoje zvolte jiny Ghel. Pro pozice na

dvere dost pevné na to, aby unesli vasi vahu a

posurite na opaénou stranu.

bez mezer mezi dvefma a zarubni. Vzdy tré-
nujte pouze na vnitfni strané dvefi (strana, na
kterou se dvere neoteviraji). tim tlacite dvere
do zarubni a kotva se nemuze uvolnit. Pokud
si nejste pevnosti dvefi jisti, nepouzivejte je!

Kladku muzete instalovat stejnym zpisobem pomoci
skoby nebo pfimo na pevné oko/hak (Obréazek 6)

CHEST PRESS /Kliky

PFidavné ¢asti muZzete jakkoliv nastavit pfipojenim do D-
krouzkd na popruzich. (Obrazek
C,Dak)

Tréninkové mozZnosti

Diky cross fit trainer soustavé muzete provadét Siroké
spektrum cvikd (obrazky nize).). Uroveri obtiznosti
zmeénite postojem blize nebo dale od bodu Uchytu
(obrazek vpravo).

VSechny popsané cviky mizete provadét také s
kladkou. Cviky s kladkou jsou vice obtizné nez jen s
popruhy.

SINGLE LEG
SQUAT

Dfep na jedné noze

Postavte se obracené od systému s
pazemi natazenymi vpred ve vySce
ramen. UdrZujte své télo v jedné
roviné - nohy, boky, ramena a hlavu.
Zada meéjte zpevnéna.

Postavte se ¢elem smérem k systé-
mu s pazemi natazenymi ve vysce
ramen. Télo méjte zpevnéné.

Postavte se zady k systému a ruce
natadhnéte dopredu. Drzte télo
rovné. Vyvarujte se ohybani v pase
nebo zakfiveni zad.

TRICEP Press /Tlak natriceps

Spustte hrud smérem k dlanim jako
pfi klikovani, drzte lokty ve vysce ra-
men. Natédhnéte paze a vratte se do
vychozi polohy.

HIGHY

SHOULDER RAISE
/Rozpazeni do Y

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

Zpevnéte horni ¢asti pazi, ohnéte
lokty a klesejte elem smérem k
rukdm Zapojte triceps a vratte télo
do vychozi polohy.

OBLIQUE LEG RAISE/ Zdvih nohou s vytoéenim

< BACK ROW / Veslovani i ;

Postavte se ¢elem k systému s paze-
mi natazenym smérem k Gchytu. Po-
pruhy méjte ve vySce ramen, zaklorte
se dozadu s pazemi zkosenymi v Ghlu
45 stupiid. Télo méjte zpevnéné.

Pfitahujte télo smérem k drzadlim,
dokud se vaSe ruce nebudou na-
chéazet v blizkosti trupu

Udrzujte thel pazi 45 ° k trupu. Po-
malu se vratte do vychozi polohy.

HIGH BICEP CURL/ Bicepsov klik 2

Postavte se ¢elem smérem k sys-
tému, paZe natazené k nému ve
vySce ramen. Ohnéte se dozadu.
Télo drZte rovné a zpevnéné.

Zpevnéte horni ¢ast pazi a pfitahnéte
ruce k ramendm. VaSe boky by mély
byt po celou dobu cvi€eni stabilni.
Pomalu se vratte do vychozi polohy.

SUSPENDED SUPINE BRIDGE/Péanevni most

-

Postavte se ¢elem k
trenazéru s natazenymi
pazemi, jen mirné ohnuty-
mi, ve vySce ramen
Zvednéte jednu nohu.
Trenazér vam poskytne
podporu rovnovéahy.

Natéhnéte volnou nohu
dopredu a udélejte je-
den dfep spodni nohou.
Drzte spravnou pozici
téla po celou dobu
cviku.

Postavte se pfimo do stfe-
du popruhl a uchopte
madla v Grovni pasu, dlané
sméruji dovnitf. Pevné
madla uchopte. Zatladte na
madla smérem dol(, télo
zvedejte vzhuru dokud ne-
budou obé nohy nahore.

HAMSTRING CURL/Posileni zadni strany stehen

Lehnéte si na zada a chodidla dejte
do popruhll. Zvednéte boky z pod-
lahy tak, Télo drzte v Uplné

vyrovnané.

Chodila méjte zafixované a zvednéte
zadek. Pfitahujte nohy smérem k hyz-

dim. Pomalu se vratte do vychozi

polohy.

PULLEY EXERCISE
STRAIGHT ARM

CHEST TWIST/

Lukostrelec

Snadnéjsi

SU'SPENIED
triceps
Tricepsovy klik

Paze drzte rovné, lokty
pevné u téla, snizujte
horni ¢ast téla, az ruce
doséhnou Urovné
hrudniku. Pomalu se
vratte do vychozi polo-
hy.

Lehnéte si na zada a chodidla dejte
do popruhd. Zvednéte boky z podlahy

tak, Télo drzte v Uplné
vyrovnané.

Postavte se pfimo upro-
stfed obou popruht a
uchopte madla dlanémi
smérem vpred.

HIP ABDUCTION/ RoznoZovani

ROTATING GRIP
PULL-UPS

Pritahy s
vytoéenim

Tahnéte lokty dolu
smérem k hrudniku, az se
vase hlava zvedne nad
Grover madel. BEhem po-
hybu otocte dlané o 180
stupriti. Pomalu se vratte
do vychozi polohy.

PULLEY EXERCISE
TWO LEG SCISSORS MOVEMENT

(FACE DOWN)/ Nuzky ve vzporu

Chodila méjte zafixované a zvedné-
te zadek. Nohy roztahnéte do Sitky

jak nejvice to je mozné. Pomalu se

vratte do vychozi polohy.

Vsedé umistéte paty chodidla do ma-
del. Lehnéte si s rukama vedle téla.
UdrZujte své bricho a dolni ¢ast zad
zpevnénou.

Zvedejte boky nahoru do polohy
mustku tak, aby celé vaSe télo

bylo v roviné od ramen k patam. Po-
malu spustte boky a vratte se do vy-
chozi polohy.

Stoupnéte si bokem od hlavnich po-
pruhd a mirné se naklorite dopredu s
pazemi natazenymi pfimo ve vySce
hrudniku.

Poté natahnéte levou pazi dopfedu a
dolu a prava paze se otaci nahoru.
Natahnéte pravou ruku dolu a dopre-
du a leva paze se otac¢i nahoru

Umistéte obé nohy (prsty dold) do
madel, pfimo pod kotevnim bodem.
Drzte High Plank (Prkno) s obéma
rukama pfimo pod rameny.

Tlacte pravou nohu dol( a leva noha
se zveda vzhiru. Boky jsou zvednu-
té. Pak tlacte levou nohu dolu a
prava noha se zvedne nahoru.

SUSPENDED CRUNCH/P¥itahy kolen ve vzporu

Lehnéte si na zada, drzte madla s pa-
Zemi pod Uhlem 45 stupnil. Tlacte
madla smérem dol0 pro zintenzivnéni
cviku.Po celou dobu cvi¢eni drzte
spodni ¢ast zad na podlaze

Zvednéte nohy o 90 stupnll a poté je vy-
tocte na jednu stranu od stredu téla.
Spustte je co nejvice dolu a stale udrzuj-
te spodni ¢ast zad na podlaze. Zvednéte
nohy zpét o 90 stupritl a opakujte na
druhou stranu.

doleva.

PULLEY EXERCISE
TWO LEG SCISSORS
MOVEMENT (FACE UP)
/ Nuzky vleze

PULLEY EXERCISE
FORWARD
ARM SWING /
Predpazeni na
kladce

Klecte zady k systému a protahnéte si
prsty nohou skrz madla. Drzte télo
zpevnéné. (Prilis tézké? Zkuste se opfit
o predlokti.)

Zvednéte boky a pfitahnéte obé ko-
lena k hrudniku. Pomalu se vratte
do vychozi polohy.

Zacnéte vsedé na zemi. Umistéte
obé chodidla do madel a lehnéte si
na zada s nohama pfimo pod ko-
tevni body Zatlacte paty dolu a
zvednéte boky nahoru

Tlacte pravou nohu dolu a leva

noha se zvedne vzhudru Drzte zpevnéné
boky. Davejte levou nohu dolG a prava
noha se zveda nahoru.

Postavte se smérem pry¢ od popruh(.

Mirné se naklofte dopfedu s pazemi
rovnymi, dlanémi dolu.

Zvednéte pravou pazi nahoru, za-
timco levéa pazi tlaci doli. Zatlacte
pravou ruku dolu, zatimco leva pa-
Ze se pohybuje nahoru nad hlavou.
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