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Dear Customer

Congratulations on buying this ENERGETICS Dumbbells and we wish you lots of fun and success

with your training. However before you begin we would like to offer you some tips which we have
developed in conjunction with the Institute of Sports Science at the University of Erlangen in Germany
to optimise your performance.

Sincerely, Your ENERGETICS Team

How do | benefit from physical training?

Physical training is possible at any age. Depending on the objective of the individual physical training
can be useful, for example, in maintaining a general good state of health or to increase general body
power and performance, or to improve body shaping (increase of muscle mass, muscle toning, re-

duction of body fat and weight). In addition, physical training has many psychological benefits to offer,
such as promoting a better degree of self confidence and self worth as well as a better body image.

What should | pay attention to when training?

Itis best that you consult your doctor before starting any type of formal training schedule in order to
avoid any possible damage to your health.

Warming Up

A good warming up session loosens up the muscles and raises body temperature slightly and this
helps prevent injury due to, for example, pulling a muscle. A typical warm up consists of 3 to 5 minutes
running on the spot or skipping. When starting a physical training session it is best to perform the

first series of exercises, say the first 20 to 25, with a lower intensity and then work up to optimal body
output.

Strengthening

- Perform the exercises as described in a controlled manner.

+ Be sure to synchronise your breathing correctly: breathing out when taking the strain and
breathing in when releasing pressure.

- Improvement of your general state of fitness (stamina): perform an exercise ca. 15 to 20
times and then repeat the series of exercises 3 to 5 times.

- Increased muscular mass: perform an exercise ca. 8 to 12 times
and repeat the series of exercises 3 to 5 times.

- Select the resistance level of your training device such that you can carry out exercises the
recommended number of times.

- Take a short break of 1 to 4 minutes between each series of exercises.

- Recommended is 3 to 5 training sessions a week each with a duration of ca. 20 to 60 minutes.

Cooling Down/Stretching

After you have finished your training session you should stretch and relax the exercised areas. The main
aim of a cooling down/stretching session is to avoid straining musculature and stiff muscles as well as
help the body in returning to a homeostatic state. When stretching hold the stretch for about 10 to 20
seconds and be sure to stretch the muscle in a slow and consistent manner avoiding sudden jerking. A
stretch should result in slight feeling tension without explicit pain.

Repeat each stretching exercise three times.
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Sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren Thnen zum Kauf der ENERGETICS Hanteln und wiinschen Ihnen viel Spal3 und Erfolg
beim Training. Bevor Sie mit dem Training beginnen, mdchten wir hnen ein paar Tipps zum Training
geben, die in Zusammenarbeit mit dem Institut fUr Sportwissenschaft der Universitat Erlangen erarbei-
tet wurden.

Ihr ENERGETICS Team

Was bringt mir das Training?

Krafttraining ist in jedem Alter moglich und sinnvoll. Je nach Zielsetzung kann Krafttraining zur
Gesunderhaltung, zur Steigerung der korperlichen Leistung oder zum Body Shaping (Aufbau von
Muskelmasse, Straffung des Gewebes, Reduzierung des Korperfettanteils und Koérpergewichts) einge-
setzt werden. DarUber hinaus hat Krafttraining positive psychische Effekte wie Férderung des Selbstbe-
wusstseins und des Selbstwertgefiihls, sowie ein verbessertes Korperbewusstsein.

Was muss ich beim Training beachten?

Hinweis: Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt vor dem ersten Training, um einer eventuellen Gesundheitsge-
féhrdung vorzubeugen.

Aufwdrmen

Das Aufwdrmen dient der Erwdrmung des Organismus, insbesondere der Muskulatur und hilft
Verletzungen zu vermeiden. Ideal ist leichtes, 3 — 5 mindtiges Hupfen auf der Stelle (z. B. Seilspringen,
Hampelmann) oder Laufen.

Beim Krafttraining sollte die erste Serie ca. 20 — 25 mal, bei geringer Intensitat durchgefiihrt werden
(Aufwarmserie).

Kraftigung

- Fiihren Sie die Ubungen wie beschrieben langsam und ruhig aus.

- Vermeiden Sie Pressatmung, Sie sollten gleichmaRig bei Belastung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

-Verbesserung der allgemeinen Fitness (Kraftausdauer): Fiihren Sie eine Ubung ca. 15 — 20 mal durch
und wiederholen Sie diese Serie je 3 -5 mal.

- Aufbau von Muskelmasse: Fiihren Sie eine Ubung ca. 8 — 12 mal durch und wiederholen Sie diese
Serie 3 -5 mal.

- Wahlen Sie den Widerstand |hres Trainingsgerates so aus, dass Sie die empfohlene Wiederholungs
zahl, mit entsprechender Intensitat durchfihren konnen.

« Legen Sie zwischen jeder Serie eine Pause von ca. 1 -4 Minuten ein.

- Wir empfehlen Ihnen eine Trainingshaufigkeit von 3 - 5 mal pro Woche, mit einer Trainingsdauer
von ca. 20 — 60 Minuten.

Abwirmen/Dehnen

Nach dem Training sollten Sie die beanspruchte Muskulatur leicht dehnen und entspannen. Ziel des
Abwdrmens/Dehnens ist, Muskelkater und Muskelverkiirzungen vorzubeugen und Regenerationspro-
zesse im Organismus anzuregen. Halten Sie die Dehnpositionen fir etwa 10-20 Sekunden. Vermeiden
Sie eine ruckhafte, reifende Ausfihrung. Es sollte nur ein leichtes Ziehen zu spuren sein, kein Schmerz!
Wiederholen Sie die Ubungen je dreimal.
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Cher client,

nous vous félicitons pour I'achat d* Haltéres ENERGETICS et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir
et de succés a l'entrainement. Avant que vous débutiez avec I'entrainement, nous aimerions vous
donner quelques,tuyaux’, qui ont été développés en collaboration avec l'institut de recherche sportive
de l'université d’Erlangen.

Votre team ENERGETICS

Quels sont les effets d’entrainement?

L'entrainement de force est possible et utile a tout age. Selons les objectifs, l'entrainement de force
peut vous maintenir en santé (par exemple: pour eviter des problémes de dos et d'osteoporose), pour
la réhabilitation apres des interventions orthopédiques, pour l'augmentation de la perfomance cor-
porelle ou pour le body shaping (augmentation de la masse musculaire, raffermissement des tissus,
diminution de la masse de graisse et du poids). En plus, I'entrainement de force a des effet positifs sur
le psychisme, développement de la confiance en sois, du sentiment de valeurs personelles ainsi que
pour la prise de conscience corporelle.

Points importants pour I'entrainement?

Priere de consulter un médecin avant le premier entrainement pour ne pas mettre votre santé en
danger.

Echauffement

['échauffement de l'organisme, de la musculature et permet de prévenir et déviter des blessures.
Sautiller Iégérement sur place (par exemple sauter a la corde, faire le pantin) pendant 3 — 5 minutes ou
marcher serait idéal.

A l'entrainement de force, faire la premiére serie a peu pres 20 — 25 fois avec une intensité faible (series
déchauffement).

Renforcement

« Exécuter les exercices lentement et calmement selons la description.

- Bviter la respiration comprimée, vous devez respirer réguliérement, expirer lors de la charge
etinspirer lors de la détente.

- Amélioration du fitness (endurance de force): Faire un exercice environ 15 — 20 répétitions,
3 -5 series.

- Augmentation de la masse musculaire: Faire un exercice environ 8 — 12 répétitions 3 — 5 series.

- Choisir la résistance de I'appareil de fitness pour pouvoir faire le nombre de répétitions a
lintensité indiquée.

- Faire une pause de 1-4 minutes entre chaques series.

+ Nous vour recommendons de vous entrainer 3 — 5 fois par semaine, 20 — 60 minutes.

Détente/Streching

Aprés I'entrainement strecher et détendre légerement la musculature. Le but de la détente et du
streching est déviter les courbatures et le racourcissement musculaire et de préparer le processus de
régénération de l'organisme. Maintenir la position de streching pendant 10 - 20 secondes en restant
dans la position jusqu'a ce qu'une légére tension se fasse sentir. Répéter chaque exercice trois fois.
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Basta kund!

Gratulerar till ett bra produktval - ENERGETICS Hantlar! Vi 6nskar dig all lycka och framgang med din
trdning. Innan du borjar trana kan du ha nytta av foljande rad och tips som utvecklats i samarbete med
Institutionen for Idrottsvetenskap vid universitetet i Erlangen.

Med vénlig hélsning

Ditt ENERGETICS Team

Vad far jag ut av min trdaning?

Alla kan trdna — oavsett alder. Malet kan vara att bevara kondition och styrka, bygga upp muskelstyr-
ka for att orka mer eller att forma kroppen (6ka muskelmassa och fasthet, minska kroppens fettdepaer
och ga ner i vikt). Dessutom ger traningen manga andra positiva effekter, t.ex. battre sjalvfértroende
och sjélvkansla och 6kad kroppsmedvetenhet.

Vad skall jag tdnka pa innan jag borjar trana?
Vi rekommenderar en allman ldkarundersokning innan du borjar trdna for att férebygga ev. hélso- och
skadeproblem.

Varfor skall jag viarma upp fore trining?

Uppvarmningen hojer kroppstemperaturen, 6kar blodgenomstrémningen i musklerna och férbereder
kroppen for den dkade anstrangningen under traningen. Dessutom férebyggs risken for traningsska-
dor, tex. muskelstrackningar. Uppvarmningen kan t.ex. omfatta 3 — 5 minuter ldtt joggning/I6pning
med knduppdragningar/hopp och/eller rephoppning.

Uppvarmningsoévning vid styrketraning: 20 — 25 repetitioner med 1&g belastning.

Nér du tranar

- Gor alla 6vningar noggrant och i lugn och jamn takt.

- Tank pa att andas ratt: andas ut nar musklerna belastas, andas in nar musklerna avlastas.

- Forbattra styrka och uthallighet: Gor 15 — 20 repetitioner x 3 - 5 set.

- Oka muskelmassa: 8 — 12 repetitioner x 3 - 5 set.

- Anpassa vikt/belastning sa att du klarar antalet rekommenderade 6vningar/repetitioner.
- Taen paus pa 1 -4 minuter mellan varje 6vning.

- Virekommenderar 3 - 5 traningstillfallen i veckan om vardera 20 — 60 minuter.

Efter din trdning: Varva ner/Stretcha

Varva ner och stretcha alltid efter avslutad tréaning for att undvika traningsvérk och stelhet och for att
underlatta kroppens aterhamtning. Stretcha varje muskelgrupp i 10 — 20 sekunder. Utfor rorelsen mjukt
och ldngsamt utan haftiga rorelser. En riktigt utford strechdvning kdnns som en spanning i muskeln
utan smarta. Upprepa varje moment 3 ganger.
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Estimado Cliente,

Felicitaciones por comprar estas Mancuernas ENERGETICS. Le deseamos mucha diversién y éxito con
su entrenamiento. Antes de empezar con su entrenamiento deseamos darle un par de consejos para
entrenar, los cuales fueron desarrollados junto con el Instituto de Ciencias del Deporte de la Universi-
dad Erlangen en Alemania.

Atentamente, su Equipo ENERGETICS

{Como me beneficio del entrenamiento fisico?

El entrenamiento fisico es posible a cualquier edad. Dependiendo del objetivo del entrenamiento
fisico individual es conveniente, por ejemplo, para mantener un buen estado general de salud o
incrementar el desempeno y poder del cuerpo en general, o para mejorar la forma del cuerpo (incre-
mentando la masa muscular, tonificando los musculos, reduciendo la grasa y peso corporal). Adicional-
mente, el entrenamiento fisico tiene muchos beneficios psicoldgicos que ofrecer, como son un mejor
grado de autoestima y autovaloraciéon como también una mejor imagen corporal.

{Qué debo tener en cuenta durante el entrenamiento?

Aviso: Consulte a su médico antes de realizar su primer entrenamiento para evitar posibles dafos en su
salud.

Calentamiento

Una buena sesion de calentamiento afloja los musculos y eleva la temperatura corporal y esto ayuda
para prevenir lesiones. Una tipica sesion de calentamiento consiste en correr o saltar de 3 a 5 minutos.
Cuando empieze una sesion de entrenamiento fisico es mejor hacer las primeras series de ejercicios,
digamos de 20 a 25 repeticiones con una baja intensidad y luego incrementar la intensidad.

Fortalecimiento

- Haga los ejercicios segun se describe de una manera controlada.

+ AsegUrese de sincronizar su respiracion correctamente: Exhale cuando haga presion e inhale
cuando libere la presion.

- Para mejorar su estado general de fuerza (estamina): haga el ejercicio de 15 a 20 repeticiones y haga
las series de ejercicios de 3 a 5 veces.

« Incremento de masa muscular: Haga el ejercicio de 8 a 12 repeticiones y realize el ejerciciode 3a 5
series.

- Seleccione el nivel de resistencia de su plan de entrenamiento de tal manera que usted pueda
realizar los ejercicios el nimero de veces recomendadas.

- Tome una corta pausa de 1 a 4 minutos entre cada serie de ejercicios.

« Es recomendado de 3 a 5 sesiones de entrenamiento por semana, cada una con una duracion de
20 a 60 minutos.

Enfriamiento/Estiramiento

Después de concluir la sesién de entrenamiento, usted debe estirar y relajar las dreas ejercitadas. La
meta del enfriamiento/estiramiento es evitar calambres y la disminucién del musculo asf como tam-
bién ayudar al cuerpo al proceso de regeneracién. Durante el estiramiento manténgase estirado por
unos 10 a 20 segundos y asegurese de estirar el musculo de una manera lenta y consistente evitando
movimientos bruscos. Un estiramiento debe resultar en una sensacion leve de tension sin dolor explici-
to. Repita cada ejercicio de estiramiento tres veces.
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Gentile cliente,

ci complimentiamo per I'acquisto di questi ENERGETICS Manubri e Le auguriamo tanto divertimento e
ottimi risultati nell'allenamento. Prima di iniziare I'allenamento vorremmo darle alcuni consigli che ab-
biamo studiato in collaborazione con I'lstituto di Scienze Motorie dell'Universita di Erlangen, Germania.
Cordialmente, il Suo Team dell'lENERGETICS.

Cosa comporta l'allenamento fisico?

L‘allenamento fisico si puo fare ed e utile a qualsiasi eta. A seconda delle esigenze individuali puo
essere utilizzato per mantenersi sani, per aumentare la potenza fisica oppure per migliorare il
Body-Shaping (aumentare la massa muscolare, tonificare i muscoli, ridurre la percentuale dello strato
adiposo e del peso corporeo).

Inoltre I'allenamento fisico porta a dei benefici psichici come la maggior sicurezza in se stessi, I'auto-
stima e la migliore consapevolezza del proprio corpo.

A che cosa devo fare attenzione durante l'allenamento?

Annotazione: La preghiamo di consultare il Suo medico di fiducia prima di iniziare un programma
d'allenamento per prevenire eventuali danni alla salute.

Riscaldamento

Il riscaldamento serve per preparare I'organismo, in particolare la muscolatura, ed aiuta ad evitare danni
alla salute come p.es. strappi muscolari. Lideale sarebbe marciare o correre sul posto per un periodo da
da 3 a 5 minuti oppure salterellare alzando a ritmo le braccia.

La prima serie d'esercizi nell'allenamento fisico dovrebbe essere eseguita ca. 20 - 25 volte a bassa
intensita (serie di riscaldamento).

Potenziamento

- Eseguite gli esercizi lentamente ed in modo controllato, come descritto.

- Prestate attenzione di sincronizzare la respirazione: espirare durante la fase di sforzo ed inspirare
durante quella di riposo.

- Miglioramento della tonicita generale (forza costante): eseguite un esercizio ca. 15 - 20 volte e
ripetete questa serie da 3 a 5 volte.

- Aumento della massa muscolare: eseguite un esercizio ca. 8 — 12 volte e ripetete serie da 3 a 5 volte.

- Scegliete la resistenza dell'attrezzo in modo da poter eseguire il numero di ripetizioni consigliato con
la corrispondente intensita.

- Fate una pausa da ca. 1 a 4 minuti tra una serie e l'altra.

« E'consigliato I'allenamento da 3 a 5 volte |a settimana con una durata di ca. 20 a 60 minuti.

Rilassamento/stretching

Dopo l'allenamento dovreste allungare e rilassare la muscolatura allenata. Scopo dello stretching e

di prevenire dolori ed accorciamenti muscolari e di dare inizio al processo di rigenerazione del corpo.
Mantenete la posizione di tensione per ca. 10 — 20 secondi ed evitate movimenti bruschi ed eccessivi
che possano causare strappi muscolari. Dovete sentire solamente una leggera tensione, non dolori.
Ripetete questi esercizi di rilassamento tre volte.
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Geachte klant,

gefeliciteerd met de aankoop van deze ENERGETICS Halters. Wij wensen u heel veel plezier en succes
met uw training. Voor u begint willen wij u echter een aantal tips geven die wij in samenwerking met
het Instituut voor Sportwetenschap van de Universiteit van Erlangen in Duitsland hebben ontwikkeld
om uw prestaties te verbeteren.

Hoogachtend, uw ENERGETICS Team

Wat heb ik aan de training?

Fysieke training is mogelijk en zinvol op iedere leeftijd. Een individuele training kan verschillende
doelen hebben, zoals bijvoorbeeld gezond blijven, de prestaties van het lichaam vergroten of het
lichaam in vorm te brengen (door spieren op te bouwen en het lichaamsvet en -gewicht te vermin-
deren). Bovendien heeft fysieke training veel psychologische voordelen, zoals het bevorderen van het
zelfvertrouwen en het gevoel van eigenwaarde en een beter beeld van je eigen lichaam.

Waar moet ik op letten als ik train?

Consulteer eerst uw arts voor u begint met een trainingsschema om eventuele gezondheidsrisico's te
vermijden.

Warming-up

Met een goede warming-up maakt u uw spieren los en brengt u het lichaam enigszins op temperatuur
zodat blessures, als het verekken van een spier, worden voorkomen. Een goede warming-up bestaat uit
3 tot 5 minuten dribbelen op één plek of touwtje springen. Wanneer u begint met een trainingssessie
kunt u het beste de eerste serie oefeningen, laten we zeggen de eerste 20 tot 25 stuks, minder intensief
doen.

Versterken

- Doe de oefeningen op een beheerste manier.

- Zorg ervoor dat u uw ademhaling onder controle hebt: adem uit wanneer u zich inspant en adem in
wanneer u zich ontspant.

- Het verbeteren van uw algehele conditie (uithoudingsvermogen): doe oefeningen ca. 15 tot 20 keer
en herhaal deze oefeningen dan 3 tot 5 keer.

« Het vergroten van spiermassa: doe een oefening ca. 8 tot 12 keer en herhaal dit 3 tot 5 keer.

- Stel het weerstandsniveau in van het fitnessapparaat zo in dat u de aanbevolen hoeveelheid oefen-
ingen kunt doen.

- Neem tussen de oefeningen door een korte pauze van 1 tot 4 minuten.

+ Het is aanbevolen om per week 3 tot 5 trainingssessies te doen die ca. 20 tot 60 minuten duren.

Cooling-down/rekken en strekken

Nadat u klaar bent met uw training dient u de gebruikte spieren te strekken en ontspannen. Het
belangrijkste doel van een cooling-down is het voorkomen van overbelasting en stijf worden van de
spieren. Bovendien kan het lichaam hierdoor tot rust komen. Wanneer u strekt dient u dit ongeveer

10 tot 20 seconden vast te houden. Zorg ervoor dat u uw spieren langzaam en gelijkmatig sterkt. Het
strekken van spieren moet gepaard gaan met een licht gevoel van spanning, zonder dat het zeer doet.
Herhaal de rek- en strekoefening drie keer.
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Kjeere kunde

Gratulerer med kjopet av ENERGETICS Manualer. Vi gnsker deg mye moro og suksess med din trening.
For du begynner ensker vi & tilby deg noen treningstips som vi har utviklet i samarbeid med Institutt for
Sport og forskning ved Universitet i Erlangen i Tyskland.

Deres ENERGETICS Team

Hvordan kan jeg fa utbytte av fysisk trening?

Fysisk trening er mulig ved alle alderstrinn. A ha et individuelt mal ved fysisk trening kan vaere til hjelp,
som for eksempel til & opprettholde en generell god helsetilstand eller ved & gke muskelmassene og
utgvelse, eller ved  forbedre kroppsform (zke muskelmassene, muskel toning, reduksjon av kropps-
fett og vekt). | tillegg har fysisk trening mange psykologiske effekter & tilby, slik som 4 tilfare en hayere
grad av selvfglelse og selvtillit i tillegg til & bedre kroppens utseende.

Hva bor jeg veere oppmerksom pa ved trening?

Fer en starter noen form for fysisk trening, anbefales det & ta en legekonsultasjon. Dette for 8 unnga
mulige helseskader.

Oppvarming

En god oppvarmingsekt mykner opp musklene og gker kroppstemperaturen sakte. Dette hjelper til

4 forebygge skader, som for eksempel & strekke en muskel. En typisk oppvarmingsekt bestar av 3 til 5
minutts lgping pa stedet eller lett stepping. Nar en starter en fysisk treningsekt, er det best & utgve de
farste 20 til 25 @velser med en lavere intensitet og jobbe opp mot optimal kroppsutavelse.

Styrketrening

- Gjor gvelsene som er beskrevet med kontrollerte bevegelser.

- Serg for & synkronisere pustingen deres korrekt: pust ut nar du tar i og pust inn nar du lgsner
presset.

- Forbedring av din generelle helsetilstand (styrke): gjer en gvelse ca. 15 til 20 ganger og gjenta
deretter serien av gvelser fra 3 til 5 ganger.

- @kt muskelmasse: gjor en gvelse ca. 8 til 12 ganger og gjenta serien av gvelser fra 3 til 5 ganger.

- Velg et motstandsniva ved ditt treningsapparat slik at du kan fortsette gvelsene til det antall ganger
som er anbefalt.

- Ta en kort pause pa mellom 1 til 4 minutter mellom hver serie av avelser.

- Vi anbefaler treningsegkter fra 3 til 5 ganger per uke med en varighet pa ca. 20 til 60 minutter.

Nedkjgling/utteyning

Etter at du har utfert treningsekten ber du teye og hvile de deler av kroppen som har blitt trent.

Malet ved nedkjeling og utteyning er & unnga strekk og stive muskler. I tillegg til at det hjelper kroppen
til god holdning. Nar en tayer, hold strekken i 10 til 20 sekunder og veer sikker pa a strekke muskelen i
en sakte og konsistent holdning og unnga bra bevegelser. En uttgyning ber resultere i en lett folelse av
spenning uten spesifikke smerter. Gjenta hver utteynings gvelse tre ganger.
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Kaere kunde

Vi gnsker Dem tillykke med kebet af ENERGETICS Handvaegt og @nsker Dem masser af sjov og succes
med Deres traening. Inden De begynder, vil vi gerne give Dem et par traeningstips, som er udviklet i
samarbejde Institut for sportsvidenskab ved Erlangen universitet i Tyskland.

Med venlig hilsen, Deres ENERGETICS Team.

Hvad far jeg ud af treeningen?

Styrketraening kan dyrkes i alle aldre. Alt efter mdlsaetning kan styrketraening vaere til gavn, for f. eks.
vedligeholdelse af en god helbredstilstand, eller for foragelse af kroppens ydeevne, eller for bodys-
haping (opbygning af muskelmasse, opstramning af muskelvaevet, reducering af kroppens fedtprocent
og kropsvaegten). Yderligere har styrketraening en positiv psykologisk virkning pa selvbevidstheden
og selvtilliden, savel som pa kropsbevidstheden.

Hvad skal jeg veere opmaerksom pa under traeningen?

Rad: Bliv undersagt hos lzegen inden farste traening, for at undga eventuelle sundhedsskader.

Opvarmning

En god opvarmning lgsner musklerne op og @ger kroppens temperatur let, hvilket forebygger skader,
som f. eks. en fiberspraengning. En typisk opvarmning bestar af 3 — 5 minutters hop pa stedet (f. eks.
sjipning, englehop eller lgb).

Ved styrketreeninig ber de ferste traeningsserier udferes med 20 — 25 gentagelser og ved lavere intensi-
tet (opvarmningsserie).

Styrkelse

- Udfer gvelserne som beskrevet langsomt og roligt.

- Traek vejret korrekt: Pust jeevnt ud, nar musklen belastes, og traek vejret jeevnt ind, nar musklen igen
aflastes.

- Forbedring af den generelle form (udholdenhed): Gennemfer en gvelse ca. 15 - 20 gange og gentag
serien 3 - 5 gange.

- Opbyggelse af muskelmasse: Gennemfer en avelse 8 — 12 gange og gentag serien 3 — 5 gange.

- Veelg modstandskraften pa treeningsudstyret, saledes at @velsen kan gennemferes med de tilradte
antal gentagelser og med den tilrddte intensitet.

+Laeg en pause pd 1 — 4 minutter ind mellem hver serie.

- Vi anbefaler en treeningsfrekvens pa mellem 3 - 5 gange om ugen, med en varighed pa 20 — 60
minutter pr. gang.

Afkeling/streekevelser

Efter treeningen bor De afspaende og straekkke den pdgeeldende muskulatur ud. Malet med afkglingen/
straeek@velserne er, at forebygge forstrakte og stive muskler, samt at hjaelpe kroppen til at regenere. Hold
streekpositionen i ca. 10 — 20 sekunder uden at foretage hurtige ryk. Man skal kun maerke et let straek i
musklen, uden at det ger ondt!

Gentag gvelsen tre gange.
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Arvoisa asiakas,

Onnittelemme Sinua ENERGETICS kasipainojen hankkimisesta ja toivotamme Sinulle paljon iloa ja
menestystd harjoitteluun. Ennen harjoittelun aloittamista haluamme antaa Sinulle muutamia neuvoja,
jotka on laadittu yhteisty6ssa Erlangenin yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan kanssa.
ENERGETICS-Team

Miten hyodyn harjoittelusta?

Voimaharjoittelu on mahdollista ja jarkevaa kaikenikaisille. Tavoitteesta riippuen voimaharjoittelulla voi
pitaa ylla terveyttd, parantaa lihasvoimaa, kestavyytta ja ulkonakoa (lihaskasvu, kudoksen kiin-
teyttdminen, kehon rasvaprosenttimaaran ja painon vahentaminen). Sen lisaksi voimaharjoittelulla on
positiivisia mielenterveydellisid vaikutuksia, kuten lisdantynyt itseluottamus ja itsensa arvostaminen,
sekd parempi kehontuntemus.

Mita pitda ottaa huomioon harjoitellessa?

Vihje: Ota yhteys ladkariisi ennen kuin aloitat harjoittelun mahdollisten terveysriskien ennaltaehkaise-
miseksi.

Verryttely

Verryttelyn tarkoituksena on ldammittaa kehoa, varsinkin lihaksia seka estaa loukkaantumisriskia.
Ihanteellista verryttelyd on paikallaan hyppiminen 3 — 5 minuuttia (esim. narulla hyppely, satkyukko) tai
juokseminen.

Kun voimaharjoittelet suorita ensimmainen sarja noin 20 — 25 kertaa kevyesti (Iammittelysarja).

Harjoittelu

- Tee harjoitukset huolella.

- Vélta puuskittaista hengitysta. Hengitd tasaisesti ulos jannittdessa ja sisddn rentoutuessa.

+ Yleiskunnon kohentaminen (kestovoima): suorita jokainen harjoittelu noin 10 — 20 kertaa ja toista
tdma sarja 3 — 5 kertaa.

- Lihasmassan lisdédminen: suorita jokainen harjoittelu 8 — 12 kertaa ja toista tdmd sarja 3 - 5 kertaa.

- Valitse harjoittelulaitteen vastus niin, ettd selvidt suositelluista toistoista.

+ Pidd 1 — 4 minuutin tauko sarjojen valissa.

« Suosittelemme harjoittelua 3 - 5 kertaa viikossa noin 20 — 60 minuuttia.

Venyttely

Venyttele ja rentouta rasitettuja lihaksia hieman harjoittelun jalkeen, jolloin valtyt lihaskivuilta ja estat
lihasten lyhentymistd, seka edistat kehon palautumiskykya. Jatka venyttelylikettd noin 10 — 20 sekuntia.
Valta nykivia, kiskovia liikkeitd. Pieni venytyksen tunne on suotavaa, muttei sarky.

Toista liike kolme kertaa.
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YBa)kaembii1 noKynartesb,

SHepIKeTUKC No3apasnaeT Bac ¢ nokynkon npodeccnoHanbHbix raHtenen SHEPIPKETUKC v xenaeT
Bam ycrexoB 1 XOpoLero HaCTPOeHWA Npu 3aHATUM cropTom! [Nepes Hauanom TPeHVPOBKK 0OpaTUTe,
noxaiyncTa, BHYMaHVie Ha HECKOMTbKO pekoMeHAaLWiA, KOTopble Mbl pa3paboTanit COBMECTHO C GaKyilb-
TETOM PU3NYECKON KyNbTYpbl 1 CNOPTa YHBEPCUTETa I. DpraHreHa.

C yBaXKEHMEM KOMNEKTUB JHEPAXETUKCA

Yr1o pact Bam 3aHATME cnopTOM?

3aHMMATbCA CUOBBIMI YNIPAXKHEHUAMUN MOXHO 1 peKoMeHayeTCA B Ilo6om Bo3pacTte. C1nosble
YNPaXKHEHNA NPUMEHSIOTCA B Pa3nuuHblX Lenax. OHK CNocoOCTBYIOT NOAAEPMKAHIO XOPOoLUeil
dursnyeckomn GopMmbl, MOBLILLAIOT 06LLMIA TOHYC U NPON3BOAUTENIBHOCTDb WM MCMOMb3YIOTCA Ad
KOPPEKTUPOBKIU NPOONEeMHbIX 30H (HapaLvBaH1e MbleYHOW MACChl, YKpenaeHme MblliL, yMeHb-
LIEHVie >KMPOBOI MacChl 1 Beca Tena). Kpome Toro 3aHATHE CUNOBbIMY YIPAXKHEHWAMN VMEET Takne
NMONOXWTENbHbIE MCUXONOrMyeckne 3GGeKTbl Kak YKperneHe yBepeHHOCTH B cebe 11 CaMOOLeHKM, a
Take No3HaH1e BO3MOMHOCTe CBOEro Tefla.

Ha uTo Heo6xoaMMO 06paTUTb BHUMaHNE?

lNepen NepBoO TPEHNPOBKOW MPOKOHCYBTUPYATECH C BPAYOM C LIENbIO NPeayNPeXAeHA BO3MOXKHbIX
HeraTVBHbIX NOCIEACTBUI AR 300POBbA.

PasmuHka

MNpenBapuTenbHas pasmnHKa CocooCTByeT pa3orpeBsy Tena, 0CODEHHO MyCKynaTypbl, v Heobxoarma
ANA n3bexaHna Tpasm. [nA 3Tux Leneil naeanbHO NOAXOAAT 3 — 5-MUHYTHbIe MPbIXKX Ha MecCTe (Hanpw-
Mep, CO CKaKankow 1M C 0fHOBPEMEHHbIM NOAHATUEM PYK), a Takxe Oer.

[epByio cepuio CUNOBLIX yNPaHEHU — 20 — 25 NOBTOPEHU — PEKOMEHLYETCA BbIMOMHATL HENHTEH-
CMBHO (Cepvis pa3orpesa).

CunoBsble ynpaxHeHusa

+ BeinonHAlTe ynpakHeHs, Kak ONMCcaHo B MHCTPYKUVN, MeANIEHHO 11 6e3 pbIBKOB.

- CrapanTtecb n3b6eratb NpepbIBUCTOrO AblXaHUA. []bixaHvie JOMKHO ObiTb PABHOMEPHbBIM: BbIAOX BO
BPEeMA Harpy3Ku, BAOX BO BPEMA Pa3rpy3Ku.

« [InA ynyyweHna obuien ¢pusnyeckonn popmbl (3aHATVIA OPUEHTUPOBAHDI Ha BbIHOCIMBOCTD):
Kaxgoe ynpaxHeHue binonHAeTca 15 — 20 pas, cepua ynpaxHeHui nostopsaetca 3 — 5 pas. To ecTb
BbINOMHAETCA 3 — 5 NOAX0A0B Mo 15 — 20 NOBTOPOB Kaxbll.

+ [1nA HapaWwmBaHMA MbILLEYHO MacCbl: KaXXJ0e yNpaxHeHKe BbinonHAeTcA 8 — 12 pas, cepua ynpax
HeHur nosTopAeTcA 3 — 5 pas. To eCcTb BbINOAHAERTCA 3 — 5 NOAXOA0B MO 8 — 12 NOBTOPOB KaXKAbliA.

- BbibepuTe Takoi ypoBeHb HarpysKkum Ballero TpeHaxepa, utobbl Bbl MO BbINOAHUTL PEKOMEHAYe
MOe KONMYECTBO YNParkHeHMI (TOBTOPOB) C COOTBETCTBYIOLLEN MHTEHCUBHOCTHIO.

« Mexay cepunammn ynpaxxHeHnin (ToAxoaamu) BbliiepxvBaiiTe nay3sy 8 1 — 4 MUHYTbI.

« [InA AOCTUKEHMA ONTVMAnbHbIX Pe3yNbTaToB Mbl PEKOMEHLyeM YaCcTOTy TPEHUPOBOK 3 — 5 pa3 B Heae
S0 NPV NPOACIKUTENBHOCTN KaxAoW TPEHUPOBKM 20 — 60 MUHYT.

PacTaxka

[locne 3aHATUIA CUNOBBIMU YNPaXXHEHNAMMN PEKOMEHIYETCA HATPYKEHHbIE MbILLL|bl HEMHOTO PacTA-
HYTb 1 paccnabute. Lienb pacTaxkn — n3bexaHne 601eBoro CHAPOMA M COKPALLEHMA MbILLLL, @ Takxe
ynyulieHne NpoLeccoB pereHepauny opraHn3mMa. YaepmsaiiTe Npu pacTakKe KOHeUHy No3numio B
Teuerne 10 — 20 cekyHA. V136eralite PbIBKOB 11 PE3KUX ABVIKEHUIA. Bbl BOMKHBI YUyBCTBOBATD, KaK MbILLLIbI
TAHYTCA, HO He 60nb!

Kaxgoe ynpaxHeHve pekomeHayeTcA NOBTOPUTb TPU pasa.
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Drogi Kliencie

Gratulujemy zakupu hantli ENERGETICS i zyczymy duzo zabawy oraz sukcesow podczas treningow.
Zanim rozpoczniesz chcieliby$my udzieli¢ Ci kilka wskazdwek, ktore opracowalismy wraz z Instytutem
Sportu Uniwersytetu Erlangen w Niemczech, aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci sprzetu podczas

treningu.
Z powazaniem, Zespol ENERGETIC

Jakie sa korzysci z treningéw?

Cwiczenia z obcigznikami sa mozliwe w kazdym wieku. W zalezno$ci od indywidualnych celéw ¢wicze-
nia z obcigznikami moga stuzy¢ do poprawy ogdlnej kondycji, poprawy wynikéw sportowych lub
poprawy budowy ciata (przyrost tkanki miesniowej, redukcja tkanki ttuszczowej i wagi). Dodatkowo,
¢wiczenia maja psychologiczne korzysci takie jak: wzrost samooceny i wartosci, jak rowniez poprawa
wygladu.

Na co powinnam/em zwréci¢ uwage podczas ¢wiczen?
Nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed pierwszym treningiem, aby unikna¢ kontuzji.

Rozgrzewka

Dobra rozgrzewka rozluznia miesnie i podnosi temperature ciata, dzieki czemu mozna unikng¢ kontuzji
takich jak naciagniecie miesni. Typowa rozgrzewka skfada sie z 3 do 5 minut biegu lub marszu w
miejscu. Rozpoczynajac pierwsza serie ¢wiczen nalezy wykonac ja ze $rednig intensywnoscia, po czym
powoli ja zwiekszad.

Rozcigganie

- Wykonuj ¢wiczenia zgodnie z instrukcja w kontrolowany sposob.

- Upewnij sie, aby zsynchronizowac¢ oddech: wydech podczas wysitku, wdech podczas rozluzniania.

- Poprawa ogélnej kondycji fizycznej (wytrzymatosc): wykonuj ¢wiczenia od 15 do 20 razy i powtorz
serie ¢wiczen od 3 do 5 razy.

- Wzrost masy miesniowej: wykonuj ¢wiczenia od 8 do 12 razy i powtorz serie ¢wiczer od 3 do 5 razy

- Wybierz site oporu na uzywanym sprzecie na takim poziomie abys mogt wykonac zalecana ilos¢
powtorzen.

- Wykonaj krétka przerwe ok. 1 do 4 minut pomiedzy seriami ¢wiczen.

- Zalecana jest sesja treningowa 3 do 5 razy w tygodniu trwajagca ok. 20 do 60 minut.

Rozluznianie migsni

Po sesji treningowej powinnas/es rozluzni¢ uzywane miesnie. Celem rozluznienia miesni jest unikniecie
zakwasdw w miesniach oraz powrdt ciata do normalnego stanu w spoczynku. Miesnie nalezy napiac

i przytrzymac ok. 10 do 20 sekund, po czym rozluzni¢. Nalezy unika¢ rozciggania miesni poprzez
gwattowne szarpniecia i robic¢ to w powolny i miarowy sposéb. Podczas napiecia miesni powinnas/es
odczuwac jedynie delikatne napiecie a nie duzy bol!

Powtdrz ¢wiczenie rozciggajace 3 razy.
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Ctény zakaznik,

gratulujeme Vam ke koupé €¢inek ENERGETICS a prejeme Vam mnoho Uspéchl a zabavy pfi cvicen.
Drive nez se odhodléte trénovat, chtéli by jsme Véam dat par tipC na trénink, vyvinutych v spolupraci s
institutem pro vyzkum sportu na univerzité v Erlangen v Némecku, které Vam pomuzu zlepsit celkovy
vykon.

Vas ENERGETICS Team.

Co mi pfinese trénink?

Silové cviceni je mozny v kazdém véku. Posilfovani Vam mize slouzit v zavislosti do Vaseho individu-
alniho cile bud na upevnéni dobrého zdravotniho stavu, k zvyseni celkovy vykonnosti a sily, nebo
na body shaping (zvétseni svalovy hmoty, napnutf svald, redukci tukovy hmoty a snizeni vahy). Posil-
fovani méa taktéz pozitivni vplyv na psychicky stav clovéka, jako ku pfikladu na zvyseni sebevédomi a
uvédomeni si vlastni hodnoty, rovnéz i na lepsi pocit z vlastniho téla.

Na co musime p¥i tréninku davat pozor?

Doporucujeme Vam, aby jste prokonzultovali jakykoliv druh tréninku s Vasim Iékafem, tim predejdete
moznym poskozenim Vaseho zdravi.

Zahfivaci faze
Spravni zahfivaci rozcvicka Vém pomUze uvolnit svalstvo a mirné zvysit teplotu téla, to Véam pomUze
predejit zranénim zpUsobenym ku pfikladu natdhnutim svald. Pro rozcviceni je nelépe skakat, nebo

béhat 3 az 5 minut na misté. Driv nez zac¢nete posilovat, doporucujeme Vam prvy set cvikd, k. p. prvnich
20 az 25, provést s nizsi intenzitou a az poté se propracovat k optimalnimu vykonu Vaseho téla.

Posiliiovani

- VSechny cviky robte pomaly a pokojné.

« Pfi cviceni spravné zharmonizujte dychani: vydech pfi zatazeni a nddech pfi uvolnéni.

- Na zlepseni celkovy kondice (vytrvalost): jedno cviceni opakujte cca. 15 az 20-krat a nasledné
po 3 az 5 sériich.

- Pro zvétseni svalovy hmoty: opakujte cvik cca. 8 az 12-krdt po 3 az 5 sériich.

- lyberte si takou Uroven zatéze, aby jste byli schopni realizovat uvedeny pocet opakovani cviku.

- Mezi jednotlivymi sériemi si oddychnete na 1 az 4 minuty.

- Doporucujeme trénovat 3 az 5-krat do tydne v trvani 20 az 60 minut.

Ochlazovaci faze/strec¢ink

Po ukonceni tréninku, by jsme méli provést strecinkové cviceni a uvolnit si procvi¢ované ¢asti. Cilem
ochlazovaci faze a strecinku je predejit zkracovani svalli a svalovy horecce a taktéz pomoci télu dostat
se do faze regenerace. Pfi natahovani vydrzte v dané poloze 10 az 20 vtefin, cviky délejte pomalu a
plynule, nerobte zadny trhavy, néhly pohyby.

Pri natahovani pocitujete slaby tah, ne bolest!

Kazdy natahovaci cvik opakujte tfikrat.
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Tisztelt Vasarlo,

gratulalunk Onnek, hogy megvésérolta az ENERGETICS markaju kézcsukld stlyzét, és a gyakorlatok
elvégzésekor egyben kellemes idétoltést is kivanunk. Miel&tt azonban elkezdené a testgyakorlast,
szivesen adunk Onnek néhény testépités modszertani jotanacsot, amelyeket egyetemben a német
Erlangen varos egyetemi Sporttudomény Kutatointézettel dolgoztunk ki.

Sok sikert kivan az On ENERGETICS-munkacsoportjal

Mi hasznunk van a estedzésbol?

A testgyakorlds minden korban végezhetd. A célok ugyan egyének szerint eltérék lehetnek, de a
testedzés hasznos lehet pl. a j6 egészségi allapot megdvasa, alloképesség és erénlét fokozasa,
illetve a testalkat formazasa (izomtomeg novelése, izmok erdsitése, testzsir égetése és sulyfogyasztas)
érdekében. Ezenkivil a testedzés egész sor kedvezd Iélektani hatdst is kivalthat, mint példaul az 6nbi-
zalmat és Ontiszteletet, illetve a jé kinézés épitett testet is.

Mire kell gondolni a gyakorlatok végzése el6tt?

Az esetleges karos hatdsok elkeriilése végett nagyon ajanlatos, hogy a gyakorldsok elkezdését megelé-
z6en forduljon megbeszélésre az orvosédhoz.

Bemelegités

A bemelegité gyakorlatok fellazitjak az izmokat, és enyhén megnovelik a test hémérsékletét is, ami jo
hatéssal van az esetleges, pl. izomhuzodasokkal jaro, sértlések elkeriilésére. A bemelegité edzésre élta-
|aban elegendé 3 - 5 perces helybenfutds, vagy ugralas. A gyakorlatokat javasoljuk kezdeni az els6, ugy

20 - 25 kisebb intenzitasu gyakorlat-sorozattal, majd fokozni ezt az optimdlis terhelhetéségi szintre.

Izomfejlesztés

- Gyakoroljon a leirt utasitasok szerint, és ellendrizze az egyes gyakorlatok helyes elvégzését.

- Vegye figyelembe a helyesen szinkronizalt 1élegzést: az izmok feszitésekor |élegezzen ki, az izmok
felengedésekor pedig lélegezzen be.

- Az On testalkati adottsagainak (4lloképességének) a ndvelése érdekében végezzen el: minden
egyes gyakorlatot 15 — 20x, az egész gyakorlat-sorozatot pedig ismételje meg 3 - 5x.

- Azizomtomeg novelése érdekében végezzen el: minden egyes gyakorlatot 8 — 12x, az egész
gyakorlat-sorozatot pedig ismételje meg 3 - 5x.

- Allitsa be a sportszer terhelési szintjét Ugy, hogy legyen képes elvégezni a javasolt
gyakorlat-ismétlések szamat.

- Minden gyakorlat-sorozat kozott tartson egy rovid sziinetet, kb. 1 — 4 percnyi pihenést.

- Javasoljuk a hetenkénti 3 — 5x gyakorlast, amelyek id6tartama kb. 20 — 60 perc legyen.

A testet megnyugtaté lazité/nyujtézkodé gyakorlatok

A gyakorlatok befejezésekor ajanlatos az eréltetett testrészek nyujtézkodasa és felengedése. A testet
megnyugtato lazitd/nyujtézkodod gyakorlatok célja az, hogy feloldja az izmok elmerevedését és feszilt-
ségét, és egyben elésegitse a test visszakeriilését a homeosztatikus allapotdba. Az izmok hizédzkodd
gyakorlatait végezze 10 — 20 masodpercenként, és tigyeljen arra, hogy az izmok egyenletesen legyenek
terhelve, kerUlje a hirtelen, szaggatott mozgésokat.

A nyUjtozkodod gyakorlatoknak enyhe fesziltségi érzetet kellene eredményezni minden fajdalomérzet
nélkal.

Minden egyes nyujtézkodd gyakorlatot ismételje meg haromszor.
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Mily zakaznik,

gratulujeme Vam k zakupeniu ¢iniek ENERGETICS a prajeme Vam vela Uspechov a zdbavy pri cvicent.
Skor ako zacnete s tréningom, chceli by sme Vam dat par tipov na tréning, vyvinutych v spolupraci s
institutom pre vyskum $portu na univerzite v Erlangen v Nemecku, ktoré Vam pomozu zlepsit celkovy
vykon.

Vas ENERGETICS Team.

Co mi prinesie tréning?

Silové cvicenie je mozné v kazdom veku. Posilnovanie moézete vyuzit v zavislosti od Vasho individudl-
neho ciela bud na udrzanie dobrého zdravotného stavu, k zvyseniu celkovej vykonnosti a sily, alebo
na body shaping (zvacsenie svalovej hmoty, napnutie svalov, redukciu tukovej hmoty a znizenie vahy).
Tak isto méd posilhovanie pozitivny vplyv aj na psychicky stav ¢loveka, ako napr. na zvysenie sebavedo-
mia a uvedomovanie si vlastnej hodnoty, ako aj na lepsi pocit z vlastného tela.

Na ¢o si musim davat pri tréningu pozor?

Odporucame Vam prediskutovat akykolvek typ tréningu s lekdrom, aby ste predisli moznym
poskodeniam Vasho zdravia.

Zahrievacia faza

Spravna zahrievacia rozcvicka Véam pomaoze uvolnit svalstvo a mierne zvysit teplotu tela, ¢o Vam
pomoze predist zraneniam spdsobenym napriklad natiahnutim svalov. Najlepsie na rozcvicenie je 3 az

5 minut skakat na mieste, alebo behat. Ak zacitane s posilnovanim je dobré, ak zacnete prvy set cvikov,
napr. prvych 20 az 25 s nizSou intenzitou a az neskor sa prepracujete k optimalnemu vykonu Vasho tela.

Posilfnovanie

- VSetky cviky robte pomaly a pokojne.

- Pri cviceni zosuladte spravne dychanie: vydych pri zatazeni a nadych pri uvolnent.

- Na zlepsenie celkovej kondicky (vytrvalost): jedno cvicenie opakujte cca. 15 az 20 krat a potom po
séridch cviceni 3 az 5 krat.

- Pre zvécsenie svalovej hmoty: opakujte cvik priblizne 8 az 12 krat v séridch 3 az 5 krat.

- Vyberte si taku Uroven zataze, aby ste boli schopni realizovat spomenuty pocet opakovani cvikov.

- Medzi jednotlivymi sériami si oddychnite na 1 az 4 minuty.

- Odporti¢ame trénovat 3 az 5 krat do tyzdna v dfzke 20 a2 60 minut.

Ochladzovacia faza/strecing

Potom ¢o ste skoncili s tréningom, mali by ste previest strecingové cvicenia a uvolnit si precvi¢ované
Casti. Cielom ochladzovacej fazy a strecingu je zabranit skracovaniu svalov a svalovej horucke, ako aj
pomaéct telu dostat sa do fazy regenerdcie. Pri natahovani vydrzte v danej polohe 10 az 20 sekdnd,
prevadzajte cviky pomaly a plynule, nerobte Ziadne trhavé, nédhle pohyby.

Pri natahovani pocitujete slaby tah, nie bolest!

Kazdy natahovaci cvik opakujte tri krat.




[E] eEnerGeTICS 4 >

Personal Training

LaHoBHMIT NOKyneyb!

Mw BiTaemo Bac 3 npuabaHHam ecnangepa dipmvt EHEPIPKETIKC i 6axaemo Bam ycnixis Ta rapHOro Ha-
CTpOtO Nif Yac 3aHATTA cropTom! [epes NouYaTKoM TPeHYBaHHA 3BEPHITb, Oy/b NlacKa, yBary Ha [ekinbka
pekomMeHAaLin, AKi My Po3pobKnn CRiNbHO 3 GakynsTeToM Gi3NUHOT KyNbTypw | CNOPTY YHIBEPCUTETY M.
EpnaHreHa.

3 noBaroto KonekTue EHepaxeTikca

Wo pactb Bam 3aHATTA cnopTom?

3aiMaTMCA CUNOBMMM BNPABaMM MOXIMBO | 6aXKaHO B KOMKHIM BiLji. 3aHATTA CUIOBVIMM BNPaBamui
3aCTOCOBYIOTb 3 PI3HOK METO. BOHM CNpuaAioTb NiATPUMaHHIO rapHoi $GisnyHoi popmm, NOKpPaLLyoTb
3arafbHuUI TOHYC | NpaLe3AaTHICTb, a TakOX BUKOPVCTOBYIOTHCA AA KOPEKLT MpoOaeMHIX 30H

Tina (HapoLLyBaHHA M'A30BOI TKaHMHW, 3arafibHe 3MiLHEHHA M'A3IB, 3MEHLUEHHSA KMPOBOI MacK Ta Baru
Tina). Kpim TOro 3aHATTA CMMOBKMM BNPaBaMK MaIOTb TaKi MO3UTUBHI NCUXOMOTIUHI eheKTU AK NigHATTA
BMEBHEHOCTI y cO6i i CAMOOLLIHKM, a TakKOX Mi3HaHHA MOMKINBOCTEN CBOTO Tifa.

Ha wo Tpe6a 060B'A3KOBO 3BepHYTH yBary?
Bkasiska: [lo noyaTKy TpeHyBaHHA MPOKOHCYNBTYTECh 3 NliKapew, Wob NonepeanT MOXKMBI HeraTUBHI

Hacniakv Ansa 300P0B'A.

Po3smunHka
[onepeaHsa po3MKHKa CNpuvse po3irpisy Tina, 0cobn1Bo M'A3iB. BoHa HeobxiaHa Ansa nonepeaxeHHs

TpaBm. [1nA UbOro Harkpalle NifgxoaaTs CTOUOKM Ha MICL Ha NPOTA3I 3 — 5 XBUAWH (HanpuyKnag, 3i
CKakasnkoto) abo bir. lNepLuy cepito cunosux Brnpas — 20 — 25 pasis — Tpeba B1KOHyBaTX BRiBCUM (Cepis
po3irpisy).

Cunosi BnpaBu

« BUKOHy/Te BNpaBK 3a IHCTPYKLiEIO NOBiNbHO | 6€3 NopuBYaCTUX PYXiB.

- Hamaraliteca yHnKaTi yprB4YacToro, HaipMBHOro ANXaHHA. [lyxaHHA Ma€ Oy TV PIBHOMIPHVM:
BUAVIX Nif] YaC HaMBINbLIOrO HABAHTAKEHHSA, BAMX Mif YaC PO3BAHTAKEHHS.

- [Ina noninweHHs 3aranbHoi ¢i3nUYHOT GOpMU (3aHATTA OPIEHTOBAHI Ha BUTPUBANICTD): KOXKHA Brpa-
Ba BMKOHyeTbCA 15 — 20 pasis, cepin BNpaB NOBTOPIOETLCA 3 — 5 pasis.

- [1nA HapolyBaHHA M'A3iB: KOXHa BNpasa BUKOHYETbCA 8 — 12 pas3iB, cepia BNpas NOBTOPIOETHCA
3 -5 pasis.

- BOepiTb TakuMi1 piBeHb HaBaHTaXXeHHsA Balloro TpeHaxepa, Wob By MoOrnv BUKOHATV peKoMeH/10Ba-
HY KIJIbKICTb BMPaB Y KOXKHIM cepii 3 BIANOBIAHOW IHTEHCUBHICTIO.

« Mix cepiamu Bnpas BUTPUMYINTe Nepeps.y Bif 1 10 4 XBUINH.

« INA [OCATHEeHHA ONTUMaNbHUX Pe3ynbTaTiB MM PEKOMEHYEMO YaCcTOTY TPeHYBaHHA 3 — 5 pasis Ha
TVXKOEHb, KOXKHE TpeHyBaHHA TpuBanicTio 20 — 60 XBUUH.

PosTtArysaHHA

MMicna cunoswvx BNPaB HaTPYIKeHi M'A3M Tpeba TPOXM PO3TArTY 1 pO3CNabuTh. MeTa po3TArysaHHs — 3a-
noobirt 60NbOBOMY CUHAPOMY 1 CKOPOUEHHIO M'A3iB Ta MONINWKTX NPOLECKH pereHepaLlii opraHiamy.
[1ig Yac po3TAryBaHHA yTpUMynTe KiHLeBy no3unuito Ha npoTasi 10 — 20 cekyHa,.
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Spostovani kupec!

Cestitamo Vam ob nakupu utezi-roék ENERGETICS. Zelimo Vam, da bi imeli pri treningu veliko veselja
in uspeha. Preden pa zac¢nete, bi vam radi ponudili nekaj nasvetov, do katerih smo prisli v sodelovanju z
Institutom za Sportno znanost pri Univerzi Erlangen v Nemciji, zato, da bi bili pri izvedbi vaj kar najbolj
uspesni.

Lepo Vas pozdravlja,

Ekipa Energeticsa.

Kaksne so koristi zaradi fizicnega razgibavanja?

Fizi¢no treniranje je mozno v vsaki starosti. Glade na zastavljeni cilj je fizicno treniranje lahko koristno, na
primer, za ohranjanje splosnega dobrega zdravstvenega stanja. Ali za zvisevanje splosne telesne moci
in dobrega delovanja, ali pa za lepse oblikovanje telesa (povecanje misicne mase, oblikovanje misic,
zmanjsevanje telesnih mascob in teze). Poleg tega daje fizi¢ni trening tudi veliko psiholoskih koristi, kot
na primer visjo stopnjo zaupanja vase in zavedanja lastne vrednosti, pa tudi boljsi fizi¢ni izgled.

Na kaj moramo biti pozorni med treniranjem?

Najbolje je, da se pred zacetkom kaksnega koli formalnega vadbenega programa posvetujete s svojim
zdravnikom, da bi se tako izognili moznosti, da bi to Skodovalo vasemu zdravju.

Ogrevanje

Dobro ogrevanje sprosti misice in rahlo zvisa telesno temperaturo, kar pomaga preprecevati poskodbe
zaradi pretegnjenih misic, na primer: obicajno ogrevanje traja 3 — 5 minut — lahko tecemo na mestu

ali poskakujemo izmenoma na eni in drugi nogi. Kadar zacenjamo z vajo za ogrevanje, je najbolj
prepricljivo, da na primer izvajamo prvi niz vas 20 ali 25-krat pri manjsi intenzivnosti in Sele nato vadimo
z najvecjo zmogljivostjo svojega telesa.

Vaje za krepitev misic

- Vaje izvajajte tako, kot je opisano, na nadzorovan nacin

- Poskrbite, da boste pravilno uskladili svoje dihanje: izdihnili, kadar misice napnete, in vdihnili, kadar
pritisk popustite

- Izboljsevanje vasega splosnega fizicnega stanja (vzdrzljivost): izvajajte neko vajo priblizno 15 do 20-
krat, in nato ponavljajte nize vaj 3 do 5-krat

+ Zvisevanje misicne mase: neko vajo izvajajte 8 do 12-krat in nato ponavljajte nize vaj 3 — 5-krat

- Izberite nivo upora na vasi vadbeni napravi tako, da lahko izvajate svoje vaje tolikokrat, kot je
priporoceno

+ Med nizi vaj si vsakokrat vzemite kratek oddih, ki naj traja 1 -4 minute

- Priporocljivo je izvajati vaje 3 do 5-krat na teden, trajajo pa naj od 20 do 60 minut.

Ohlajanje/raztegovanje

Ko koncate svoje vaje za trening, je dobro, Ce se raztegujete in sprostite tiste predele, ki ste jih trenirali.
Glavni smisel ohlajanja/raztegovanja je izogibanje ali preprecevanje trdih in pretegnjenih misic,
obenem pa s tem pomagamo telesu, da se vrine v homeostati¢ni polozaj (tj. vzdrzevanje ravnovesja
bioloskega sistema z notranjimi mehanizmi organizma). Ko se raztegujete, drzite raztegnjeni polozaj 10
do 20 sekund, in poskrbite, da raztegujete misice na pocasen in dosleden nacin brez nenadnih sunkov.
Dobro raztegovanje naj ima za posledico rahel obcutek zategovanja brez izrazite bolecine.

Visako vajo za raztegovanje ponovite trikrat.
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Ayannté Mehatn

JuyxapnTripla yia Tnv ayopd autol tou mpoiovtog ENERGETICS. Yag euxdpaoTe kair Silaokédaon Kal
Aaoknon kata tn SIdPKELa TNG TTPOTTOVAOEWC 0ac. OUWE, TTPIV apXIoeTe, Ba BENaE va 0OC TTPOOMEPOUUE
KATTOLEC OUPBOVAEG TTOU AMTOKOUNOALE O OLVEPYAOIa Le TO IvoTitouto ABANTIKAG EmoTtrung tou Mave-
motnuiou Ephavykev otn lepuavia, £T01 WOTE va RBEATIWOETE TA AMOTEAECUATA TG AOKACEWC OAC,

Me ektipnon,

Opada ENERGETICS

Nwg emw@eAoUpE amoé TRV AoKnon;

H doknon eivat Suvatr| o€ kaOe nAikia. Navta pe BAon Toug oTd)oUG Tou KABE AvBpwrou, N doknon
UMOPE( val gival evag amoTENECUATIKOG TPOTIOG yia SlaTiPeNnon Hiag KAARG PUCIKAG KATAoTAoNG Kat
vyeiag, yla av§non tTng HUIKAG SUvauNgG-amddoong, r| yia KAAUTEPN YPAUUWON TOU CWHATOG
(ab&non NG pUIKAG padag, Peiwon Tou cwiaTikol Amouc-Bdpoud). Emmpdobeta, N cwpaTikh doknon
TIPOCPEPEL KAL TIOMA PUXOAOYIKE OPENN, OTIWG Yla TTAPA&SEelya TNV avENon TNG auToTEMoIOnong
KaBWC¢ Kal TNG KAAUTEPNG YVWUNG KATTIOIOU YIA TOV €QUTO TOU.

Ti gival onpavTiko Kara tn SidpkKela TnG AoKNong;

Eivat onuavtikéd va cupBouleuteite Tov Natpd oag mpiv va apyioeTe KATOIO TPOYPAUA YULVACTIKAG,
€701 WOTE VA ATOPUYETE TUXWV (NG 0TV LYElQ oagc.

ZéoTtapa

Eva kaho (éoTtapa, XaNAPWVEL TOUG MUEG Kal auEAVEL ENAXIOTA T BEPUOKPACIA TOU OWHATOC, TPAYUA
mou BonBa oTNV AmoELYH TPAULATIOUMY AOYWw, yia TTAPAdelyua, WA KpAumac. Eva kavovikéd (éotapa
nepNapBAVEL 3 e 5 AerrTd ehapU emtdTio Tpoxddl. K&Be popd mou yupvaleote, kaad Ba rtave ot
TIPWTEG 20 e 25 emavalfPeLg va yivovTal pe AlydTepn évtaon.

Evéuvapwon

+ KAVETE TIG AOKNOEIC OTTIWG 0OG TTEPIYPAPETE HE £V ENEYXWHEVO TPOTIO.

+ 2 IYOUPEUTE(TE VO GUYXPOVICETE TNV AVATIVON GAG OWOTA: EKvor| dTtav onKWVETE Ta Bdpn Kat
€l0TVOr| oTaVv Ta KATERACETE.

- 10 BeAtiwon TG agpoBlag-QUOIKAG 0aG KATAoTAoNG, KAVTE KAOE Aoknon mepimou 15 e 20 popEC
Kall UETA EMTAVAAAPBETE TO (510 OET AOKAOEWY 3 UE 5 POPEC,

- NMa avgnon ¢ owpatiking padag: Kavte kabe doknon 8 pe 12 opEC Kal LETA emavaldBeTe To id1o
OET AOKNOEWV 3 E 5 QPOPEG.

- Alalé€eTe TNV évTaon Kal To BAPOG £TOL WOTE VA UMTOPELTE VO OANOKAPWOETE TOV ApIBUd TwV
EMAVAAPEWY, QVANOYQ HE TO TIPOYQAUA TIOU ETMAEEATE.

« K&vte pikpd Staleippata 1 péxpt 4 Aemwv JeTaly KABe OET AOKACEWV.

- Juviotdrat va yupvaleote 3 pe 5 pépeg Vv Bdopada armo 20 péxpt 60 AemTd.

Teviwpara-Xaldpwpa 6To TéAog

MeTé To TIEPAC TNG YURVAOTIKNG 0a¢ KAAG Ba'Tave va KAVETE KATIOIEG AOKNOEIC TEVIWHATOC KAl VA
XOAAPWOETE TIG YUHVACWUEVEG HUIKEG OPASEC. O KUPLOG OTOXOG TOU XAAAPWHATOG Elval va amo@UYEeL TNV
mMBavOTNTA KOAUTTAE KAl TTIIAGIATOG KAl VAl ETIAVAPEPEL TO OWHA O KAVOVIKY Beppuokpacia. Otav kave-
TE QOKNOEIC TEVIWHATOC, TEVIWOTE TO £V AOYW PEPOC TOU OWUATOC Olyd Kal 0TaBepd yia mepimou 10 pe
20 SeUTEPONETTTA. TO TEVTWLA TTRETTEL VA OAC KAVEL VA VIWOETE Aiyn évtaon aiha oyl movo. EmavaldBete
K&Be GoKNoN TEVIWHATOC 3 POPEC.
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Stovani,

Cestitamo Vam na kupnji ENERGETICS ru¢nih tegova i zelimo Vam puno zadovoljstva i uspjeha u
viezbanju. No prije nego li zapoc¢nete vjezbanje, zeleli bismo Vam dati nekoliko savjeta o treniranju
nastalih u suradnji sa Institutom za sport, Sveucilista u Erlangenu.

Vas ENERGETICS tim

Sto dobivam vjezbanjem?

Baviti se fizickim vjeZzbanjem mozete i ima svrhe u svakoj starosnoj dobi. Od ciljeva koje ste si
postavili zavisi da li ¢ete vjezbanje koristiti za odrzavanje kondicije, za poboljsanje opce fizicke
spreme ili za oblikovanje tijela (povecanje mase misica, zatezanje tijela, smanjenje udjela masti u tijelu
i smanjenje tjelesne tezine). Vjezbanje, osim toga, ima pozitivne psihicke efekte kao npr. poboljsanje
samopouzdanja i osecaja osobne vrijednosti kao i bolje misljenje o sopstvenom tijelu.

Na sto treba obratiti pozornost prilikom vjezbanja?

Napomena: Prije otpocinjanja vjezbanja uputno je obratiti se lijecniku za savjet kako biste sprecili bilo
kakvu opasnost po Vase zdravlje.

Zagrijavanje

Zagrijavanje prije pocetka vjezbanja sluzi da se organizam zagrije, a posebno muskulatura, a takoder
stiti od povredivanja. Najbolji nacin za zgrijavanje je lako poskakivanje u mjestu (npr. preskakanje
konopca, poskakivanje uz istodobno odrucivanje ruku) ili tr¢anje. Prilikom vjezbanja preporucuje se
uraditi prvu seriju od 20 - 25 ponavljanja uz malu tezinu (serija za zagrijavanje).

Jacanje

- Vjezbe treba izvoditi prema uputama polako i mirno.

- Ne dozvolite disanje pod teretom, prilikom rasterecenja treba ravnomjerno udisati, a prilikom
opterecenja izdisati.

+ Za poboljsanje opceg fitnesa (izdrZljivosti): izvodite jednu vjeZbu uz 15 — 20 ponavljanja u 3 - 5 serija.

- Za povecanje miSi¢ne mase: radite jednu vjezbu uz 8 - 12 ponavljanja u 3 - 5 serija.

- Otpor na spravama treba tako podesiti kako biste mogli vjezbe izvesti jednakim intenzitetom uz
preporucani broj ponavljanja.

- Napravite stanku izmedu svake serije u trajanju od 1 - 4 minute.

- Savjetujemo Vam tjedni broj treninga od 3 - 5 u trajanju od po 20 — 60 minuta.

Hladenje i istezanje

Posle treninga treba istegnuti i odmoriti misice koje ste koristili tiekom vjezbanja. Cilj hladenja i istezanja
je sprijecavanje nastanka grceva i skupljanja misica i podstrijek za regeneracione procese u organizmul.

Zadrzite se u istegnutoj poziciji 10 — 20 sekunda. Trudite se izbegavati nagle i trzajuce pokrete. Treba da
osjetite samo lakse zatezanje, ali ne i bol!

Ponovite vjezbu istezanja tri puta.
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Postovani,

Cestitamo Vam na kupovini ENERGETICS tegova za ruke i zelimo Vam puno zadovoljstva i uspjeha u
treniranju. Prije pocetka vjezbanja, Zeleli bismo Vam dati nekoliko savjeta o treniranju nastalih u saradnji
sa Institutom za sport, Univerziteta u Erlangenu.

Va$ ENERGETICS tim

Sta dobijam vjezbanjem?

Baviti se fizickim vjeZbama moguce je i ima koristi u svakoj starosnoj dobi. Od ciljeva koje ste sebi
postavili zavisi da li ¢ete vjezbanje koristiti za odrzavanje kondicije, za poboljsanje opce fizicke
spreme ili za oblikovanje tijela (povecanje misicne mase, zatezanje tijela, smanjenje procenta masti u
tijelu i smanjenje tjelesne tezine). VjeZbanje, osim toga, ima pozitivne psihicke efekte npr. poboljsanje
samopouzdanja i osecaja sopstvene vrijednosti i bolje misljenje o sopstvenom tijelu.

Na sta treba obratiti paznju tokom vjezbanja?

Napomena: Prije pocetka treniranja treba se obratiti doktoru za savjet kako biste sprecili bilo kakvu
opasnost po Vase zdravlje.

Zagrijevanje

Zagrijevanje pre pocetka treninga sluzi da se organizam zagreje, a posebno misici, i ujedno stiti od
mogucnosti nastanka povrijeda. Najbolji nac¢in za zgrijevanje je lako poskakivanje u mjestu (npr.
preskakanje konopca, poskakivanje i istovremeno odrucivanje ruku) ili tr¢anje. Prilikom vjezbanja
preporucuje se da uradite prvu seriju sa 20 — 25 ponavljanja uz malu teZinu (serija za zagrijevanje).

Jacanje

- Vjezbe treba izvoditi prema uputstvu polako i mirno.

- Ne dozvolite disanje pod naporom, prilikom rasterec¢enja treba ravnhomjerno udisati, a prilikom
opterecenja izdisati.

- Za poboljsanje opceg fitnesa (izdrZljivosti): izvodite jednu vjeZbu sa 15 - 20 ponavljanja u 3 - 5 serija.

- Za povecanje mase misica: radite jednu vjezbu sa 8 — 12 ponavljanja u 3 - 5 serija.

- Otpor na spravama treba tako podesiti da vjezbe mozete izvesti jednakim intenzitetom uz
preporucani broj ponavljanja.

- Odmorite se izmedu svake serije 1-4 minute.

- Savjetujemo Vam sedmicni broj treninga od 3 - 5 u koji traju 20 — 60 minuta.

Hladenje i istezanje

Posle treninga treba se istegnuti i odmoriti misic¢e koje ste koristili u toku vjezbanja. Cilj hladenja i
istezanja je sprijecavanje nastanka grceva misica i skupljanja misica te da podstakne regeneracione
procese u organizmu. ZadrZite istegnutu poziciju 10 — 20 sekundi. Trudite se izbegavati nagle i trzajuce
pokrete. Treba da osjetite samo lakse zatezanje, ali ne i bol!

Ponovite istezanje tri puta.
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Postovani,

Cestitamo Vam sto ste kupili ENERGETICS rucne tegove i zelimo Vam mnogo zadovoljstva i uspeha u
treniranju. Ali pre nego $to zapocnete trening, zeleli bismo da Vam damo nekoliko saveta o treniranju
koji su nastali kao plod saradnje sa Institutom za sport, Univetziteta u Erlangenu.

Vas ENERGETICS tim

Sta mi donosi treniranje?

Treniranje je moguce i svrsishodno u svakom starosnom dobu. U zavisnosti od postavljenih ciljeva,
treniranje moze da se koristi za odrzavanje kondicije, za poboljsanje fizicke spreme ili za oblikovanje
tela (povecanje misicne mase, zatezanje tela, smanjenje masti u telu i smanjenje telesne tezine).

Pored toga, treniranje ima pozitivne psihicke efekte kao npr. poboljsanje samopouzdanja i osecaja
sopstvene vrednosti kao i poboljsanje misljenja o sopstvenom telu.

Na sta treba da obratim paznju prilikom treniranja?

Napomena: Pre prvog treninga najbolje je da se konsultujete sa lekarom kako biste sprecili bilo kakve
opasnosti po Vase zdravlje.

Zagrevanje

Zagrevanje pre treninga sluZi da se organizam zagreje, a posebno misici, te stiti od nastanka povreda.
Najbolji nac¢in za zgrevanje je lako poskakivanje u mestu (npr. preskakanje konopca, poskakivanje sa
istovremenim odrucivanjem ruku) ili tréanje. Prilikom treniranja trebalo bi prvu seriju uraditi sa

20 - 25 ponavljanja sa manjim intenzitetom (serija za zagrevanje).

Jacanje

- Vezbe treba izvoditi prema opisu polako i mirno.

- Ne dozvolite da disete pod pritiskom, treba da ravnomerno udisete prilikom rastere¢enja i izdisete
prilikom opterecenja.

- Za poboljsanje opsteg fitnesa (izdrZljivosti): izvodite jednu veZbu otprilike 15 - 20 puta i ponavljajte
je u3 -5 serija.

- Za povecanje misi¢ne mase: radite jednu vezbu 8 — 12 puta i ponavljajte je u 3 - 5 serija.

- Otpor na spravama treba tako da podesite da mozete da jednakim intenzitetom izvedete
preporuceni broj ponavljanja vezbe.

- Napravite pauzu izmedu svake serije od oko 1 -4 minuta.

- Preporucujemo Vam da broj treninga bude 3 - 5 puta nedeljno u trajanju od po 20 — 60 minuta.

Hladenje i istezanje

Posle treninga treba da istegnete i odmorite misice koje ste koristili prilikom treniranja. Cilj hladenja i
istezanja je da spreci grceve i skupljanje misic¢a i da podstakne regeneracione procese u organizmul.
Zadrzite se u istegnutoj poziciji 10 — 20 sekundi. Trudite se da izbegnete nagle i trzajuce pokrete. Treba
da osetite samo lakse zatezanje, ali ne i bol!

Ponovite vezbu tri puta.
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YBaXkaemMmu KnnueHTn,

6narofapvM Bu 3a nokynkata Ha rupuukmTe Ha prpma ENERGETICS v Bu xxenaem MHOTro pafocT v
ycnexu npu TpeHnpoBkumTe. [Mpeaw Aa NouHeTe fa TpeHunparte, brxme Uckanu Aa By gagem HAKONKO
CbBETa 33 TPEHUPOBKNTE, U3rOTBEHW OT VIHCTUTYTa 3a CNOPTHa Hayka Ha YHusepcwuTeTa Erlangen.
Bawwmat Tum Ha ENERGETICS

KakBo moxxe ga mn gage TpeHMpoBKarta?

CunoBata TPEHMPOBKa e NMOAXOAALL], @ CbLIO Taka MOXe Aa Ce U3BbPLLBA Ha BCAIKa Bb3pacT. Cropes
LieNnTe, KOUTO CM MOCTABUTE, MOXETe [la M3BbPLUBATE CUIOBU TPEHMPOBKM C LN MOAAbPMKaHe

Ha 3apaBeTo, NOBMIIaBaHe Ha TenecHaTta ¢popma vnu 3a T. Hap. Body Shaping (odopmsaHe Ha
MYCKy/IHaTa Maca, PaLmMoHanm3npaHe Ha TbkaHUTe, HaManABaHe Ha AANa Ha TenecHaTta MasHuHa 1
HamanaeaHe Ha Ternoto). OcBeH TOBa CMNOBATa TPEHMPOBKA VIMa MO3UTUBEH NCKXMUeH edeKT, KaTo
Hanp. noBMILIaBaHe Ha CaMOYYyBCTBIETO, OCb3HaBaHe Ha cO6CTBEHaTa CTOMHOCT, a CbLLO TaKa U1
no-n1o6po ycewaHe 3a TANOTO.

KakBo Tpsa6Ba Aa NOMHSA Npu TPeHNpPoBKNTE?

BHuMaRWe: [Npeay nbpsaTa TPEHUPOBKa Ce KOHCYNTUpaiiTe ¢ Bawwva nekap, 3a ia n3berHete
eBeHTyasHa OMacHOCT 3a 3APaBeTo.

PasrpsaBka

PasrpsaBkaTa Cyu 3a pasrpaBaHe Ha OpraHn3ma, Har-Beye Ha MyCKynuTe, 1 nomMara Aa ce
NpeaoTBPaTAT HapaHABaHMATA. ViaeanHo e Neko NoAckadaHe Ha MACTO (Hamp. CKayaHe Ha Bbxe

WM CKauaHe C OMbBaHe Ha pbLeTe) 1K TMYaHe B MPOABIIKEHNETO Ha 3 — 5 MuHYTW. Mpu cnnosaTta
TPEeHMPOBKa MbpBaTa cepusa TpAbBa fa ce 13BbpLBa OKONo 20 — 25 MbTW C NMO-Masika MHTEH3MBHOCT
(cepvis 3a pasrpsaBka).

TpeHupoBKa

- VI3BbpLUBaNTe ONMcaHuTe ynpakHeHns 6aBHO 1 CMOKOWMHO.

- U36areaiiTe aa 3agbpKarte AbX, TpAOBA 1a U3AMLWATE PaBHOMEPHO NMPW BAUraHe Ha TeXecTnTe 1 a
M34MWaTe MPU OTMYCKAHETO WM.

- [TogobpABaHe Ha LANOCTHaTa KOHAMLMA (Hri3MuecKa U3bPXANBOCT): VI3BbpLIBaliTe eHO
ynpaxHeHne okono 15 — 20 mbTu 1 NoBTapanTe BCAKa cepua 3 — 5 NbTn.

- OdopmAHe Ha MycKyfHa Maca: /138bpLuBaiiTe eHO YNpaXxHeHVe OKOMo 8 — 12 MbTW 1 NoBTapAiTe
BCAKA cepua 3 — 5 MbTu.

+ HacTtpolite cbnpoTMBReHMeETOo Ha Baluvia ypeq Taka, ue fja MoxXeTe fla M3BbPLIMTE HEOOXOAUMMIA
6poit MOBTOPEHNA CbC CbOTBETHATA MHTEH3MBHOCT.

- Mexay oThenHuTe cepuv NpaBeTe MOYUBKM, KOWUTO TPaAT OKOMO 1 —4 MUHYTU.

- [lpenopbyBame yecToTa Ha TPEHMPOBKUTE 3 — 5 MbTV CEAMUYHO, C MPOABIIKUTENHOCT OKOSO
20 - 60 MUHYTW.

Ornyckane/TpoTAraHe Cpep tpeHrpoBKa HanperHatiTe MYCKynvi TPAGBA N1eKO Aa ce MpoTerHaT 1
oTnycHart. Llenta Ha oTnycKaHeTo/NpoTAraHeTo e Aa ce NPeAoTBPaTV HapaHABAHETO 1 CbKpaLlaBaHEeTo
Ha MyCKynuTe v Aa ce fafie UMNYNC Ha Bb3CTaHOBUTENHMUTE NpoLeck B opraHnsma. OCTaHeTe B no3numa
Ha npoTAraHe okosno 10 — 20 cekyHaw. He n3BbpLUBaliTe pesku ABKeHWA. TpAbBa fja ycellaTe neko
npoTAraHe, He 6onkal [osTopeTe BCAKO ynpaxHeH1e Tpu MbTy.
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Stimate client,

Va felicitam cu ocazia cumpararii halterelor marca ENERGETICS si Va dorim multa bucurie si succes
in timpul antrenamentului. Inainte de a incepe antrenamentul, am dori s3 Vi oferim cateva sfaturi
legate de acesta si elaborate de catre Institutul de Stiinte Sportive de pe langd Universitatea Erlangen
(Germania).

Al Dumneavoastra team ENERGETICS

Ce-mi poate oferi antrenamentul?

Antrenamentul de forta este posibil si potrivit pentru orice varsta. Conform scopurilo, pe care le

veti stabili Dumneavoastrd, antrenamentul poate fi efectuat pentru mentinerea sanatatii, marirea
performantei corpului sau pentru asazisul Body Shaping (formarea substantei musculare,
rationalizarea tesuturilo, micsorarea aportului grasimii corporale si a greutdtii corpului). Pe langa
aceasta, antrenamentul de fortd are si o influentd pozitiva asupra psihicului, de exemplu mareste
increderea in sine si constiinta propriei valori, de asemenea, oferd un sentiment mai bun in ceea ce
priveste propriul corp.

Ce nu am voie sa uit in timpul antrenamentului?

Avertizare: Inainte de primul antrenament Va rugdm sa cereti sfatul medicului, pentru a elimina
eventuala punere in pericol a sdndtdtii Dumneavoastra.

Incilzirea

Incalzirea are ca scop incilzirea organismului, mai ales a musculaturii si ajuté la prevenirea leziunilor.
|deale sunt sariturile usoare pe loc (de ex. sariturile peste coardd, sarituri pe loc) sau alergare timp de

3 - 5 minute. La antrenamentul de fortd, prima serie de exercitii ar trebui executatd aprox. de 20 — 25 ori
cu o intensitate redusa (seria de incalzire).

Fortificare

- Exercitiile descrise trebuie executate incet si calm.

- Nu retineti respiratia, ar trebui sa expirati in mod uniform in timpul sarcinii si sa inspirati in timpul
relaxarii.

- Ameliorarea conditiei generale (rezistenta fizica): Executati un exercitiu de aprox. de 15 — 20 ori si
repetati fiecare serie de 3 - 5 ori.

- Formarea substantei musculare: Executati un exercitiu de circa 8 — 12 ori si repetati fiecare serie de
3-5ori

- Rezistenta aparatului Dumneavoastra de fortificare trebuie ajustata astfel, incat sa fiti in stare sa
executati numarul corespunzdtor de serii la intensitatea cerutd.

- Intre fiecare serie introduceti cate o pauza de circa 1 — 4 minute.

- Frecventa recomandata de antrenamente este de 3 — 5 ori pe saptamana, cu o durata de circa
20 - 60 minute.

Relaxare/Destindere

Dupa antrenament, musculatura solicitata ar trebui sa fie destinsa si relaxatd. Scopul calmadrii/destinderii
este impiedicarea suprasolicitdrii si scurtarii muschilor, precum si stimularea proceselor de regenerare

a organismului. Ramaneti in pozitia de destindere aproximativ 10 — 20 de secunde. Nu faceti miscari
bruste si sacadate. Ar trebui sa simtiti doar o tensiune usoara, nu durere! Repetati fiecare exercitiu de
trei ori.
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Sayin miisterimiz,
ENERGETICS halterlerini aldiginiz icin sizi kutluyoruz. Calismalarinizda size nese ve basarilar dileriz.
Antrenmana baslamadan énce size bir kac bilgi vermek istiyoruz. Bu bilgiler spor bilim ensttttsinden

Erlangen Universitesinden ortak calismada hazirlanmistir.
ENERGETICS Ekibi

Antrenman bana ne getirir?

Guic calismasi her yasta miimkiin ve anlamlidir. Amaciniza gore, glc calismasi sagliginiz icin, vicudu-
nuzun glictnii arttirmak veya Body Shaping (kaslarin gelismesine, gerilmesine, viicudunuzun yag ora-
nini ve kilonuzun) azalmasina uygular. Onun yaninda gtic calismasi size positif ve ruhsal etki gosterecek
ve size gliven verecek. Kendinize daha emin olabileceksiniz.

Antrenmanda nelere dikkat etmeliyim?

Not: Herhangi bir sorunu énlemek icin, ilk antrenmandan énce doktorunuza basvurunuz.

Isinmak

Isinmak, organismin isinmasina yararlidir. En basta kaslar ve yaralanmaktan kacinmak icin. Ideal olarak
yerde hafif, 3 - 5 dakikalik hoplamak (mesela iple siplamak, kukla harekti) veya kosmak uygundur.
Guc antrenmaninda ilk seri 20 — 25 defa yogun olmamak sartiyla uygulanir (isinma serisi).

Giiclendirmek

- Alistirmalari yanda belirtigimiz gibi yavas ve sakin uygulayiniz.

- Nefesinize dikkat edin. Dizenli olarak viicudunuzu ytklerken nefes verin ve rahatlarken soluk alin.

- Genel fitnesi dUzeltmek icin (glic dayanikliligi): alistirmayi 15 — 20 defa uygulayin ve bu seriyi 3 - 5
defa tekrarlayin.

- Kaslarin gelismesi icin: alistirmayi 8 — 12 defa uygulayin ve bu seriyi 3 - 5 defa tekrarlayin.

« Alistirma cihazinin direnisini dyle secin ki, tavsiye edilen tekrarlamalari yogun seklinde yapabilesiniz.

« Her seriden sonra 1 — 4 dakikalik ara veriniz.

- Size haftada 3 - 5 defa alistirma, 20 — 60 dakika stirecini tavsiye ediyoruz.

Sogutmak/Gerinmek

Antrenmandan sonra yorulan kaslarinizi hafif dinlediriniz ve geriniz. Amaciniz kas tutuklugunu ve kas ki-
salmasini dnlemek, organismin kendine gelmesine yardimci olmak. Gerilme posiyonunu 10 — 20 saniye
uygulayiniz. Ani ve sert harektleri yapmayiniz. Hafif bir cekilme hissede bilirsiniz, fakat agri degil!

Bu alistirmalari tc defa tekrarlayiniz.
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