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Pasy treningowe %%

Instrukcja treningowa

Koniecznie najpierw przeczytad!
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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeczyta¢ doktadnie wskazowki bezpieczefistwa i uzywac produktu
wytacznie zgodnie z niniejsza instrukcja, aby unikna¢ obrazen ciata lub
uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdZniejszego wykorzysta-
nia. W razie zmiany wtasciciela produktu przekazac tez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pasy treningowe przeznaczone sg do wspomagania cato$ciowego
treningu migsni ciata. Produkt zaprojektowano jako sprzet sportowy
do uzytku domowego. Nie nadaje sie on do zastosowan komercyjnych
w klubach fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

« Pasy treningowe nie sg zabawka. Jezeli nie sg uzywane, nalezy je
przechowywac w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby unik-
nac ryzyka urazow ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga
przebywac w zasiegu oddziatywania produktu. Pasy treningowe
przeznaczone sg do uzytkowania wytgcznie przez osoby doroste lub
mitodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych.
Nalezy upewnic sie, Ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami
uzytkowania paséw treningowych lub znajduje sie pod odpowiednim
nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni $wiadomi
swojej odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz
che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz
zachowaniami, ktdre s sprzeczne z przeznaczeniem paséw treningo-
wych. Nalezy uswiadomic dzieciom zwtaszcza to, ze pasy treningowe
nie sg zabawka.

- Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci. Istnieje m.in.
niebezpieczenstwo obwigzania sie petli wokét szyi i uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

- Materiaty montazone do montazu na suficie lub Scianie nie wchodza
w zakres dostawy. Montaz dotgczonego haka i wybér odpowiednich
do niego materiatéw montazowych musza zosta¢ wykonane wytgcznie
przez osobe o odpowiednich kwalifikacjach.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez oraz obu-
wie sportowe. Caly czas zwracaC uwage na stabilng pozycje stojaca.

- Podczas ¢wiczen z uzyciem paséw treningowych nalezy zwrécic
uwage na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych
ruchéw. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych oséb. Pasy treningowe nie mogg by¢ uzywane
jednoczesnie przez wiecej niz jedng osobe. Nie wolno zmieniac kon-
strukcji paséw treningowych.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic ...

.. pasy treningowe pod katem uszkodzen i zuzycia materiatu,

.. prawidtowe zamocowanie pasow,

... stan miejsca zamocowania.

Jezeli pasy treningowe sg uszkodzone lub nieprawidtowo zamoco-
wane, albo miejsce zamocowania nie jest bezpieczne, nie wolno
kontynuowac uzytkowania produktu.

- Aby osiggna¢ jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikngé
urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu
zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoficzeniu treningu - faze roz-
luZniania miesni.

- Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie
jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio po
positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie
przewietrzane. Unikac¢ jednak przeciggdw.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.

- W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. rozrusznik serca,
ciaza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortope-
dyczne itp., ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawi-
dtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagrazac
zdrowiu uzytkownikal!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie tre-
ningu konieczne jest réwniez w przypadku bdlu w stawach i mig$niach.

* Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Czyszczenie

> Pasy treningowe nalezy czysci¢ miekka Sciereczka zwilzong w let-

niej wodzie z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ $rodka
dezynfekcyjnego. Przechowywac je w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ je przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Maksymalne obcigzenie
Maksymalne obcigZenie kazdego pasa treningowego wynosi 80 kg.

Dla wszystkich ¢wiczen obowigzuje:

- Im dalej uzytkownik wychyla sie do przodu wzgl. do tytu, tym
trudniejsze i bardziej efektywne sg ¢wiczenia. Poczatkowo nalezy
wychyla¢ sie jedynie w niewielkim stopniu, aby wyczu¢ zachowa-
nie swojego ciata, konieczne napiecie jego mie$ni oraz same
pasy treningowe. Pasy treningowe mogg by¢ wyzwaniem nawet
dla wprawionych sportowcéw. Zaleca sie poproszenie do$wiad-
czonego trenera fitnessu o to, aby zaprezentowat prawidtowe
wykonywanie ¢wiczen.

- Nalezy przez caty czas mocno trzymac uchwyty paséw treningowych
wzgl. upewnic sie, ze stopy sg prawidtowo umieszczone w petlach
uchwytowych, tak aby nie mogty sie wyslizgnac.

» Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna!

- Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym tempie. Nie wykony-
wac szarpanych ruchdéw. Zawsze powracac do pozycji wyjsciowej
w jednakowym tempie.

- Kazdy ruch z pasami treningowymi powinien by¢ wykonywany powoli
i w spos6b kontrolowany. Najprosciej jest wykonywac dane ¢wiczenie
w liczonych taktach, np. 2 takty ciggniecie, 1takt trzymanie i 2 takty
powrdt do pozycji wyjSciowej. Nalezy wyprébowac ten sposob i ekspe-
rymentowa¢ az do wypracowania swojego wasnego, réwnomiernego
rytmu ¢wiczen. Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie
oddychac. Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
nalezy wzig¢ wdech; w momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
nalezy zrobi¢ wydech.

- Na poczatku nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Powtarza¢ ¢wiczenie
jedynie kilka razy, w zalezno$ci od dyspozycji fizycznej.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy, trwajace przynajmniej
1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtérzen
do 10-20. Nigdy nie éwiczy¢ az do wyczerpania!



Trening
Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajaca
przestrzen do swobodnego wykonywania ¢wiczen z uzyciem paséw
treningowych. Wybrana powierzchnia powinna mie¢ wielko$¢ przynaj-
mniej 2,0 x 2,0 m.
W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowa¢ zadne przedmioty,
0 ktdre uzytkownik mdgtby sie uderzy¢/skaleczy¢ w trakcie wykonywa-
nia ¢wiczen (np. klamki od drzwi).
Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. W razie potrzeby nalezy podtozy¢
mate antyposlizgowa itp. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku
wykonywania ¢wiczen na podtodze.
- Podczas treningu nalezy zawsze nosi¢ stabilne obuwie sportowe,

aby unikna¢ groZnych poslizgnie¢. Nie trenowac na boso.
Treningi nalezy rozpocza¢ od 8-10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.
Jednostki treningowe nalezy wydtuza¢ powoli (stopniowo), aby zapobiec
przecigzeniu organizmu.

Na odwrocie mozna znaleZ¢ kilka przyktadowych ¢wiczen umozliwiaja-
cych trening z wykorzystaniem paséw treningowych.

Montaz i ustawianie dtugosci pasow

pas potaczeniowy
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Aby nauczy¢ sie prawidtowego wykonywania ¢wiczen i ewen-

tualnie pozna¢ nowe ¢wiczenia, zaleca sie uczeszczanie na
kurs prowadzony przez wykwalifikowanego trenera fitnessu. Wiele
przydatnych wskazowek, filméw i aplikacji na ten temat mozna tez
znalez¢ w Internecie.

Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic ok. 10-minutowa roz-
grzewke. W jej trakcie nalezy kolejno zmobilizowaé wszystkie czesci ciata:
- Wyginac gtowe na boki, - Przemieszczad klatke piersiowa
do przodu i do tytu. do przodu, do tytu i na boki.
- Unosi¢ i opuszczac barki, - Wychylaé biodra do przodu,
a takze obracac nimi. do tytu i na boki.
- Wykonywac ruchy obrotowe - Biega¢" w miejscu.
obiema rekami.

Po treningu: Rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znaleZ¢ na odwrocie.

Postawa podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciagajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach,

stopy skierowane nieco na zewnatrz. Plecy trzymac zawsze prosto!
Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Mocowanie

Wysoko$¢ zamocowania

Aby umozliwi¢ optymalny trening

Z uzyciem paséw treningowych,

zalecamy ich zamocowanie na wy-

sokosci od 2 do maks. 2,5 metra.

1. Owinac $rodek pasa potacze-
nioweqo raz lub kilka razy
wokét punktu mocowania
albo zaczepic pasy na dota-
czonym haku za pomoca do-
taczoneqo karabinka (patrz
dolne ilustracje).

2. Mocno ztapac oba uchwyty
i energicznie pociagnac kilka
razy pasy treningowe, aby
upewnic sie, ze sg prawidtowo
i stabilnie zamocowane.

2000 - 2500 mm

Na drazku rozporowym
(do podciagania)

Na dotaczonym haku
(materiaty montazowe
nie wchodza w zakres

dostawy)

Na drzewie
lub stupie
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Cwiczenia podstawowe kazdorazowo 3 serie po 8-10 powtérzen

Efekt treningowy: klatka piersiowa,
napiecie miesni catego ciata

Pozycja: Potozy¢ sie na podtodze.
Zawiesi¢ stopy w uchwytach pasow.
Dfonie rozstawic troche szerzej niz
na szeroko$¢ barkéw i oprze¢ na
podtodze. Plecy wyprostowane,
mie$nie brzucha i posladkéw napiete.

Ruch: Unie$¢ tutdw, prostujac rece,
przy czym w najwyzszej pozycji rece
nie moga by¢ catkiem wyprostowane.
Powrdci¢ do pozycji wyjsSciowe;j.

Efekt treningowy: brzuch, napiecie miesni
catego ciata

Pozycja: Potozy( sie na podtodze.

Zawiesi¢ stopy w uchwytach paséw. Dtonie roz-
stawi¢ troche szerzej niz na szeroko$¢ barkow
i oprze¢ na podtodze. Plecy wyprostowane,
mie$nie brzucha i posladkéw napiete. Unies¢
tutéw, prostujac rece (jak przy pompkach), przy
czym w najwyzszej pozycji rece nie mogg by¢
catkiem wyprostowane.

Ruch: Przyciagnac kolana do tutowia -

powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Efekt treningowy: klatka piersiowa

Pozycja:
Stopy rozstawione na szero-
kos¢ barkow. Plecy wy-
prostowane, migsnie
brzucha i posladkéw
napiete. Spojrzenie
w przéd.

Ruch: Powoli i w sposdb
kontrolowany wychylic
ciato do przodu na prawie
wyprostowanych rekach. Zgina-
jac rece w tokciach, wychyli¢
tutdw jeszcze bardziej do przodu,
tak aby dtonie zacisniete na uchwytach
Widok z boku znalazty sie na wysokosci klatki piersio-
wej. Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Efekt treningowy: bicepsy

Pozycja: Stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw. Plecy wyprosto-
wane. Miesnie brzucha i posladkéw napiete. Spojrzenie w przdd.

Ruch: Powoli i w sposdb kontrolowany wychyli¢ ciato do tytu.
Zginajac rece w tokciach, podciggnac tutéw do przodu; ramiona
pozostaja w trakcie catego ¢wiczenia pod katem 90° wzgledem tutowia.
Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.



Cwiczenia dla zaawansowanych

kazdorazowo 3 serie po 8-10 powtorzen

brzucha i posladkdw
napiete. Spojrzenie
w przd.

Widok zboku 46 pozycji wyjéciowe].

Efekt treningowy: boczne miesnie brzucha, napiecie mies$ni catego ciata

Pozycja: PotozyC sie na podtodze. Zawiesi¢ stopy w uchwytach paséw.
Dtonie rozstawic troche szerzej niz na szeroko$¢ barkéw i oprzeé na
podtodze. Plecy wyprostowane, miesnie brzucha i posladkéw napiete.

Efekt treningowy: klatka piersiowa

Pozycja: Stopy rozstawione na
szerokos¢ barkow. Plecy
wyprostowane, mie$nie

Ruch: Powoli i w sposéb
kontrolowany wychylic ciato
do przodu na prawie wyprosto-
wanych rekach. Rozktadajac rece
na boki, wychyli¢ tutdw jeszcze bar-
dziej do przodu, tak aby dtonie znalazty
sie na wysokosci klatki piersiowej. Powrécic

Efekt treningowy: nogi i posladki

Pozycja: Stopy rozstawione na szeroko$¢
barkéw, jedna stopa zawieszona

w uchwycie pasa. Plecy wyprosto-

wane, miesnie brzucha i poslad-

kdw napiete. Spojrzenie w przéd.

Ruch: Noga stojaca na podtodze
wykona¢ powoli i w sposéb kon-
trolowany przej$cie z pozycji sto-
jacej do przykucniecia. Powrdci¢
do pozycji wyjsSciowej (w obu przy-
padkach ruch wychodzi z uda).

Pamietac o zachowaniu pokazanej
na ilustracjach pozycji rgk w cza-
sie ¢wiczenia - utatwia to zacho-
wanie réwnowagi!

Unies¢ tutdw, prostujac rece (jak przy pompkach), przy czym w najwyzszej
pozycji rece nie mogq by¢ catkiem wyprostowane.

Ruch: Przyciagnac kolana do prawego ramienia - powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Przyciggna¢ kolana do lewego ramienia - powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
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