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Warszawa, wrzesień 2016

Cross training – trzymaj formę ponad normę

Pakiet zróżnicowanych ćwiczeń, pierwsze efekty widoczne po kilku treningach i zero nudy. Brzmi ciekawie? Cross training jest idealną propozycją dla wszystkich, którym zależy na poprawieniu kondycji, ale też szybkim powrocie do dobrej formy po wakacjach. Akcesoria i odpowiedni strój znajdziecie w Decathlonie. 

[bookmark: _GoBack]Zaletą cross trainingu nazywanego też treningiem crossowym jest to, że łączy techniki pochodzące z różnych sportów, zapewniając tym samym kompletny i zróżnicowany trening. W trakcie jednych zajęć wykonujemy ćwiczenia, które angażują wszystkie partie mięśniowe, w związku z czym, w przeciwieństwie do tradycyjnego treningu siłowego, gdzie izolujemy  trenowaną partię mięśniową, pracuje całe ciało. To sprawia, że cross trening jest dużo bardziej intensywny niż inne formy ćwiczeń. 

Szybkie efekty, zero nudy
Same zajęcia są krótkie, a zatem idealne dla osób, które mogą poświęcić niewiele czasu na sport. Co ważne, na efekty nie trzeba długo czekać. 30-minutowy trening 3 razy w tygodniu wystarczy, by zauważyć poprawę kondycji. Wzmocnimy swoją siłę, wydolność krążeniowo-oddechową i wytrzymałość. Wszystkie ćwiczenia są bardzo dynamiczne, więc nie ma tutaj mowy 
o  monotonii. Ważnym elementem cross treningu jest walka z czasem, a przez to z samym sobą. Do wysiłku ponad miarę motywuje przy tym obecność grupy, bo skoro inni ćwiczą, to łatwiej jest nam znaleźć w sobie siłę i mobilizację. Z tych powodów wielu sportowców uprawia cross training jako uzupełnienie ich aktywności i wsparcie przygotowania fizycznego. W przypadku sportów zespołowych, szybkościowych lub wytrzymałościowych to bardzo dobry sposób na wzmacnianie mięśni i pozostanie aktywnym przez cały rok.

Akcesoria i odzież do cross trainingu
Aby uprawiać cross training, nie musisz inwestować w ciężki sprzęt czy w rozmaite urządzenia do ćwiczenia mięśni. Bardzo często wykorzystywana jest własna masa ciała, a także kilka małych przyrządów fitness takich jak Domyos Strap Training, kattlebell czy Ab Wheel. Jeśli chcesz w pełni cieszyć się komfortem podczas treningu, niezbędny będzie odpowiedni strój. Zdecyduj się na materiały umożliwiające szybkie odprowadzanie wilgoci, podtrzymywanie mięśni, a jednocześnie zapewniające swobodę ruchów. W sklepach Decathlon znajdziesz kolekcję Domyos przygotowaną specjalnie z myślą o osobach ćwiczących cross training. 

[image: ]







[image: ]

***

Kontakt dla mediów 
Daria Kamińska, kom. 668 691 905, e-mail: daria.kaminska@decathlon.com
Ewelina Sobczyk, kom. 575 800 875, e-mail: ewelina.sobczyk@kuzniapr.pl

Informacje o firmie Decathlon

Decathlon to międzynarodowy producent i dystrybutor odzieży oraz sprzętu sportowego. Misją Decathlonu jest umożliwianie jak największej liczbie ludzi czerpania radości i korzyści płynących z uprawiania sportu. Firma robi to poprzez nieustanną pracę nad obniżaniem cen. Decathlon pragnie, aby każdy mógł sobie pozwolić na zakup sprzętu i odzieży sportowej, niezależnie od zasobności portfela czy miejsca zamieszkania. Swoje założenie: „Sport dla wszystkich – wszystko dla sportu” realizuje w Polsce, oferując swoje artykuły w 45 sklepach stacjonarnych i w sklepie online.

Decathlon sprzedaje produkty znanych sportowych marek, ale przede wszystkim marek własnych, zwanych Markami-Pasjami (m.in. Artengo, Domyos, Fouganza, Kalenji, Nabaiji, Quechua, Tribord, Wed’ze), które są dostępne wyłącznie w sklepach Decathlon. W swoich punktach sprzedaży stara się stworzyć klientom optymalne warunki do dokonywania sportowych zakupów, takie jak: możliwość swobodnego testowania produktów, odpowiednia obsługa, kompetencje i sportowa pasja pracowników, najniższe ceny oraz szeroki zakres usług, np.: serwis rowerowy czy narciarski, personalizacja produktów (np. termonadruki) czy możliwość zakupu kart podarunkowych.
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7B WHEEL
Prakeyczny i kompaktowy przyzag,
Kbrego mons uzywat na co crief
Kadry nie wymaga duzo miejsca.Sprytny
5posc na lepsze efekty. im barczie]
‘wyciagniesz cialoza pomoca AB Wheel,
ym trucnieiszy beczie powrdt,  efekty
cwiczeribeda koncentrowat sie na
migéniach brzucha. Piankowe,
perforowane raczki zapewniaja,
maksymainy komfort.

Kontakt diamedidur

KETTLEBELL
Kettebellimotna wtywad pojedynczo lub
o ce 21wk, Pozwalaja one
wykonywat te same ruchy, jak pray
treningu z hantiami, sl tuta cel st
inny. Przy niektdrych Gwiczeniach Srodek
cigzkodci jestprzesuniety w stosunku do
reki co porwala wykonywac ruch
wahadiowy. Uzupetniamyw ten

5p0sb trening wamacniajacy mienie -
‘pobudzamy nie tyko miesnie gk, e
takie usa, podladd i migsnie brzucha
‘poprzez utrzymywanie rownowagi,
Skupienie sig na koordynaci ruchowe
oraz napieciu ciafa.

Daria Kamirska, kom. 663651305 -mai:dariaJamirska@decathon com
Ewelina Sobcayk,kom. 575500 875, -mail:awalina sobcayk @ kianiapr.

Informacje o firmie Decathlon

STRAP TRAINING
Dwa pasy pozwalajace wykonywac
aiesiat Gwiczen funkcjonalnych;
‘mozna trenowac w budynku i na
Swiezym powietrzy, bez wzgleduna
‘poziom kondyi fizycznej- oto co
oferuje Strap Training. Deieki taémom
motesz wykonywac cwiczenia 2 wiasna
masa iate, w zwisie - taki trening.
aiktywizuie wsaystkie miesnie, wtym
‘migénie giebokie, popraez cwiczenia
wymagalace utrzymania pozycii
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