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Kynett PRO - mobilne urzadzenie do
h treningu inercyjnego
Opis produktu:

Kynett PRO to stacjonarna wersja przeznaczona
do treningu z wiekszym obcigzeniem.

Zdjecia produktu:

Ce

Szczegotowy opis produktu:

Kynett PRO - urzadzenie do treningu z wiekszym obciazeniem
Wykonany z trwatych i wytrzymatych materiatéw i jest wyposazony w solidng szyne montowang do
sciany, umozliwiajgca regulacje jego wysokosci. Standardowo wyposazony w 2 dyski oporowe o
srednicy 4 mm i oferuje mozliwosc¢ treningu z wiekszym oporem niz Kynett ONE.

Dyski oporowe: Kynett Pro umozliwia zastosowanie catej gamy dyskdéw oporowych o grubosci: 6, 8,
10, 12 i 15 milimetréw.

Zestaw zawiera:
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stelaz montowany do Sciany,

2 dyski oporowe o grubosci 4 mm,
wielofunkcyjny uchwyt,

2 uchwyty crossfit,

uchwyt na kostke,

tasma 2,5 m.

Czym jest trening inercyjny?

Trening inercyjny to forma treningu, ktéra zyskata zainteresowanie dzieki dziatalnosci agencji
NASA oraz Europejskiej Agencji Kosmicznej w celu zmniejszenia utraty masy miesniowej podczas
lotéw kosmicznych. Zastosowano jg jako forme treningu oporowego dla astronautéw w warunkach
niewazkosci, poniewaz jest ona niezalezna od grawitacji. Wykorzystanie wtasciwosci oporu
inercyjnego kota zamachowego zamiast konwencjonalnego obcigzenia daje wachlarz nowych
mozliwosci w sporcie, rekreacyjnym treningu oraz rehabilitacji i fizjoterapii.

Jak to dziata?

Podczas fazy koncentrycznej pociggamy za line przekazujgc energie kinetyczng do kota
zamachowego. W momencie, w ktérym odwiniemy catg dtugos¢ liny, zmieni sie jej zwrot i zacznie
nas ona sciggac z powrotem w kierunku kota, rozpoczynajgc ekscentryczng faze ruchu. Sita wtozona
w fazie koncentrycznej zadziata w fazie ekscentrycznej, dzieki czemu mozemy kontrolowac¢ op6r, z
jakim ¢wiczymy. Cwiczac z kotem zamachowym Kynett kazde wykonane powtérzenie jest
efektywne. W odrdznieniu od treningu z obcigzeniem grawitacyjnym, opdér zmniejsza sie wprost
proporcjonalnie do tego, jak meczg sie Twoje miesnie. Wykonasz dzieki temu wiecej pracy, bez
potrzeby regulacji ciezaru.

Trening inercyjny to rodzaj treningu, w ktérym faza koncentryczna pracy miesniowej rozpedza
element bezwtadnosciowy, ktéry po swoim zwrocie oddaje zgromadzong energie mocno akcentujgc
prace ekscentryczng. Szybka zmiana faz skurczu w potgczeniu z duzg komponentg ekscentryczng
prowadzi do znaczacego wzrostu masy i sity miesniowej (w krétkim czasie: 3-5 tygodni), poprawy
koordynacji nerwowo-miesniowej oraz wiekszg rekrutacje neuronalng jednostek motorycznychl,2,3.

Trening inercyjny pomimo stosunkowo krétkiego czasu trwania jest bardzo efektywny. Standardowy
trening oporowy przy stosowaniu podobnej metodyki i objetosci, zazwyczaj wymaga stosowania
dtuzszego okresu treningowego w celu uzyskania podobnych zmian sity miesniowej4.

Trening inercyjny w rehabilitacji:

e mozliwos¢ zmiany punktu zaczepienia liny pozwala na trening wielu réznych grup
miesniowych catego ciata,

e wprowadzenie réznych pozycji wyjsciowych oraz kierunkéw dziatania sity, jako element
perturbacji, nauki koaktywacji, integracji wzorcow ruchowych w celu budowania stabilizacji
gtebokiej,

e zastosowanie w fazie powrotu do aktywnosci funkcjonalnej, rekreacyjnej i sportu,

e zwiekszanie obcigzenia i intensywnosci pracy.

Sugeruje sie, ze trening inercyjny powoduje wiekszg aktywacje prostownikéw grzbietu odcinka
ledZwiowego niz ¢wiczenia z oporem grawitacyjnym5. Trening inercyjny spowodowat znaczacy
wzrost sity ¢wiczonych miesni, poprawe jakosci i szybkosSci chodu oraz réwnowagi. Taki rodzaj
treningu moze zmniejszy¢ ryzyko upadkéw zwiekszajgc bezpieczenstwo i uczestnictwo w zyciu
codziennym6.
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