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TRINFIT Multifunkcni deska na kliky

NAVOD NA POUZITi / NAVOD NA POUZITIE




CZ TIPY NA TRENINK

BAREVNE ROZLISENi ZAPOJENI SVALU

Diky barevné oznaenym pozicim uchopl muzete snadno zaméfit trénink na rizné svalové skupiny
— prsni svaly, ramena, deltoidy, bicepsy, tricepsy, stfed téla i zadové svaly.

SNADNE POUZITI

Jednodus$e vlozte madla do zvolené pozice na desce a zamérte se na procvi¢eni konkrétni svalové
partie.

WALL PULLEY WALL PULLEY

PEVNA MADLA

Madla jsou vyrobena z odolného ABS kompozitniho plastu, ktery zajistuje stabilitu a dlouhou Zivot-
nost.

ZESILENA KONSTRUKCE DESKY

Zakladni deska je zesilena pro maximalni zatizeni 100 kg, coz zajiStuje bezpecné a stabilni
pouzivani pfi cviceni.

WALL PULLEY WALL PULLEY




CZ TIPY NA TRENINK

10TYDENNI FITNESS PROGRAM

(30—60 sekund odpocinku mezi cviky)
FUNKCE A VYHODY

Kliky jsou kombinovany s aerobnim cvi¢enim, silovym tréninkem a posilovanim bfiSnich svala /
stfedu téla, coz vytvari komplexni trénink.

Pomaha rozvijet prsni svaly, ramena, zada, tricepsy i bicepsy.
Zapojite stfed téla, dolni ¢ast téla i hyzdové svaly.

ZlepSuje silu, vytrvalost, rychlost a koordinaci.

Podporuje budovani svalu, spalovani kalorii a redukci hmotnosti.

TRI TRENINKOVE FAZE PROGRAMU (10TYDENNIi PLAN)

1. Startovaci faze — trénink 4 dny v tydnu po dobu 3 tydn

Den 1 - zada, Den 2 - ramena, triceps, Den 3 - odpocinek, Den 4 - Zada, triceps, Den 5 - Ramena,
Den 6 - odpocinek, Den 7 - odpodinek

[SHOULDERS
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2. Akceleracni faze — trénink 5 dni v tydnu po dobu 3 tydnu

Den 1 - trénink na celé s vysokou intenzitou, Den 2 - triceps, Den 3 - ramena, zada, Den 4 - od-
pocinek, Den 5 - trénink na celé s vysokou intenzitou, Den 6 - zada, triceps, Den 7 - odpocCinek
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3. Explozivni faze — 4 tydny tréninku, 5 dni v tydnu
Den 1 - trénink na celé s vysokou intenzitou, Den 2 - ramena, Den 3 - odpocinek, Den 4 - trénink na

celé s vysokou intenzitou, Den 5 - trénink na celé s vysokou intenzitou, Den 6 - zada, triceps, Den
7 - odpocinek

SHOULDERS REST

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7



CZ
ROZCVICENI

TIPY NA TRENINK

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi€ka, lehké rozehrati a nasled-
né po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po
nékolika mésicich mlzete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohfati a rozcviceni
téla pfed cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni efektivity tréninku. Pravidelné prota-
hovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svalll a prevence zranéni a “svalové horecce.”
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Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklonte hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to plUjde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte par
vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cvieni dvakrat
nebo tfikrat opakuijte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vZdy pozici
kolen, které musi byt pevné fixovany. CviCeni nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny ctyfi. Natahnéte ruce pfed sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe. Cho-
didlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy. Ohnéte
se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po dobu 10
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.



SK TIPY NA TRENING

FAREBNE ROZLISENIE ZAPOJENIA SVALOV

Vdaka farebne oznaCenym poziciam uchopov mdzete jednoducho zamerat’ tréning na rézne sval-
ové skupiny — prsné svaly, ramena, deltoidy, bicepsy, tricepsy, stred tela aj chrbtové svaly.

JEDNODUCHE POUZITIE

Jednoducho vlozte madla do zvolenej pozicie na doske a zamerajte sa na precviCenie konkrétnej
svalovej partie.

WALL PULLEY WALL PULLEY

PEVNE MADLA

Madla su vyrobené z odolného ABS kompozitného plastu, ktory zabezpecuje stabilitu a dlha Zivot-
nost.

ZOSILNENA KONSTRUKCIA DOSKY

Zakladna doska je zosilnena pre maximalne zatazenie priblizne 100 kg, ¢o zabezpecuje bezpecné
a stabilné pouzivanie pri cviceni.




SK TIPY NA TRENING

10-TYZDNOVY FITNESS PROGRAM

(30 — 60 sekund odpocinku medzi cvikmi)

FUNKCIE A VYHODY

Kluky su kombinované s aerdbnym cvi¢enim, silovym tréningom a posilfiovanim brusnych svalov /
stredu tela, ¢im vznika komplexny tréning.

Pomaha rozvijat prsné svaly, ramena, chrbat, tricepsy aj bicepsy.
Zapojite stred tela, dolnu Cast tela aj sedacie svaly.

ZlepSuje silu, vytrvalost, rychlost a koordinaciu.

Podporuje budovanie svalov, spalovanie kalorii a redukciu hmotnosti.

TRI TRENINGOVE FAZY PROGRAMU (10-TYZDNOVY PLAN)
1. Startovacia faza — tréning 4 dni v tyzdni poéas 3 tyzdrnov

Den 1 — chrbat Den 2 — ramena, triceps, Den 3 — odpocinok, Den 4 — chrbat, triceps, Den 5 — ra-
mena, Den 6 — odpocinok, Den 7 — odpocinok

[SHOULDERS
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2. AKCELERACNA FAZA — TRENING 5 DNIi V TYZDNI POCAS 3 TYZDNOV

Den 1 — tréning celého tela s vysokou intenzitou, Den 2 — triceps, Den 3 — ramena, chrbat, Den
4 — odpocinok, Den 5 — tréning celého tela s vysokou intenzitou, Den 6 — chrbat, triceps, Den 7 —
odpocinok

[ TRICEPS )
TRICERS
DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7

3. EXPLOZIVNA FAZA — 4 TYZDNE TRENINGU, 5 DNi V TYZDNI

Denl 1 — tréning celého tela s vysokou intenzitou, Def 2 — ramena, Den 3 — odpocinok, Den 4 —
tréning celého tela s vysokou intenzitou, Den 5 — tréning celého tela s vysokou intenzitou, Defi 6 —
chrbat, triceps, Den 7 — odpocinok

SHOULDERS REST

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7



SK
ROZOHRIATIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, Fahké zahriatie a nasledne
po tréningu upokojenie a pretiahnutie.

Nasledujuce odporucania praktizujte idealne trikrat do tyzdna a jeden defi medzi tréningami si odd-
ychnite. Po niekofkych mesiacoch mézete cviky zvySit na Styrikrat az patkrat do tyzdna. Spravne
zahriatie a rozohriatie tela pred cvi€enim je u€innou prevenciou proti zraneniam a zvysuje efektivitu
tréningu. Pravidelné natahovanie je dblezité aj kvoli lepSej regeneracii svalov a prevencii zraneni a

,Svalovice".
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili mierny tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte niekolko sekund. Opakujte
na lavej strane. Nasledne predklorite hlavu dopredu a potom doza-
du. Cvik zopakujte dvakrat az trikrat.

Predklon

Pomaly sa predklonte dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Predklonte sa o najviac to p6jde a v pozicii vydrzte desat sekund.
Cvik zopakujte dvakrat az trikrat.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvy$Sie nad hlavu. Jemne sa naklorite dofava,
kym nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvitte aj druhu stranu. Cvik
zopakujte dvakrat az trikrat.

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a plynule prejdite do podrepu. Sledujte vzdy poziciu
kolien, ktoré musia byt pevne fixované. Cvik zopakujte niekolkokrat.

Pretiahnutie spodnej ¢asti chrbta

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvar priblizte
k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit jemny tah
v spodnej Casti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Predklonte sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii
desat’ sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou. Cvik
zopakujte dvakrat az trikrat.
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