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W tej prezentacji chcemy pokazac, jak moze wyglagdac funkcjonalna
domowa sitownia. W tym celu przygotowalismy 4 gotowe projekty stref

treningowych, ktore uwzgledniaja:

Konkretny cel treningowy
Dwa warianty powierzchni 24 m2 i1 35 m2
Liste sprzetu dopasowang do celu treningowego

Wizualizacje powyzszych zatozen jako spdjnej strefy treningowej

PROUD Group specjalizuje sie w projektowaniu i wyposazaniu tego typu
przestrzeni. Swiadczymy ustugi kompleksowo zaczynajgc od wizualizacji
opartej na potrzebach klienta i wyboru odpowiedniego sprzetu, przez

logistyke, a na instalacji konczac.

Nasz zespodt realizuje uzgodniona z klientem wizje, aby mogt jak najszybciej
korzystac ze swojej strefy | czerpac satysfakcje z kazdego treningu. Cel to

sprawne przeprowadzenie projektu, ktory spetnia oczekiwania klienta.




Trening Cardio + Funkcjonalny

Kompleksowa strefa treningowa z naciskiem na trening Cardio. Jest to idealne

rozwigzanie dla pasjonatéw sportow wytrzymatosciowych.

Wielu doswiadczonych biegaczy, kolarzy czy triathlonistow swoje codzienne treningi
specjalistyczne uzupetnia treningami ogoélnorozwojowymi. Dlatego w kazdej z
naszych propozycji aranzacji znajduje sie funkcjonalny sprzet sitowy do wzmacniania

catego ciata. Pomaga on w polepszaniu wynikow sportowych i prewencji urazow.

Dobdr sprzetu i stref zostat zaplanowany w ten sposob, aby na matej powierzchni

komfortowo przeprowadzic trening oparty na stacjach, nawet w kilka osob.



Trening Cardio + Funkcjonalny

Powierzchnia: 24ame

1. Air runner bieznia treningowa 2.0
02. Air bike rower treningowy 2.0

03. Drabinka Gimnastyczna stalowa
04. Stojak + hantle chromowane

05. Pitka Half Ball

06. Stojak + kettlebells PRO

07. Podtoga PRO 15mm

Wartosc¢ projektu:
Sprzet od 25 500 do 34 500 PLN*
Podtoga od 2 700 do 5 100 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Trening Cardio + Funkcjonalny

Powierzchnia: 35sme

01. Air runner bieznia treningowa 2.0 Elite
02. Air bike rower treningowy 2.0 Elite

03. Ergometr wioslarski Air 2.0

04. Drabinka gimnastyczna + akcesoria
05. Stojak + Hantle chromowane 1-10kg
06. Pitka Half Ball

Q7. Stojak + kettlebells PRO

08. Podtoga PRO 15mm

Wartosc projektu:
Sprzet od 34 000 do 46 OO0 PLN*
Podtoga od 3 700 do 7 400 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Trening Silowy + Cardio

Kompleksowa strefa treningowa z naciskiem na trening sitowy. Jest to idealne
rozwigzanie dla oséb trenujacych sylwetkowo, ktére jednoczesnie pracujg nad

wytrzymatoscia i/lub redukcja masy majaca na celu uwidocznienie definicji miesni.

Uktad strefy pozwala zarédwno na prace z wolnymi ciezarami jak i na maszynie

stosowe] w izolacji. Catosc zostata uzupetniona bezsilnikowym rowerem typu Air z

mozliwoscig regulacji oporu.
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Powierzchnia: 24me
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01. Air bike rower treningowy 2.0 Elite
02. Wycigg regulowany Dual Pulley

03. tawka regulowana 1.0

04. Stojak + hantle ogumowane 2,5-25kg
05. Drabinka gimnastyczna + akcesoria

06. Podtoga PRO 20mm

Wartosc projektu:
Sprzet od 34 500 do 46 600 PLN*
Podtoga od 2 700 do 5 100 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Trening Sitowy + Cardio

Powierzchnia: 35sme

1. Air runner bieznia treningowa 2.0 Elite
02. Air bike rower treningowy 2.0

03. Brama do ¢wiczen regulowana

04. Klatka treningowa PRO + zestaw talerzy
05. tawka regulowana

06. tawka rzymska

Q7. Stojak + hantle ogumowane 2,5-25kg

08. Podtoga PRO 20mm

Wartosc¢ projektu:
Sprzet od 63 000 do 84 OO0 PLN*
Podtoga od 3 700 do 7 400 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Trening Silowy

Aranzacje strefy treningu sitowego skierowane sg gtownie dla mitosnikow sportow
sylwetkowych. Znajdziemy tu wiecej maszyn, ktére majg na celu wyizolowanie partii

miesniowych w porownaniu do strefy funkcjonalne,j.

W zaleznosci od preferencji i wielkosci pomieszczenia mozemy tez dobrac typ

wolnych ciezardéw - hantle lub sztange.

Kazda z aranzacji posiada w zestawieniu duzg wielofunkcyjng maszyne - dual Pulley
lub maszyne Smitha. To, ktérg maszyne uzytkownik wybierze ostatecznie do swojej
przysztej sitowni, zalezy wytacznie od jego potrzeb treningowych i postawionych

celow.




Trening Sitowy

Powierzchnia: 24ame

Q1. Maszyna Smitha

02. Seated leg extension/curl

03. Ltawka regulowana 1.0
04. Modlitewnik
05. Stojak + hantle poliuretanowe 2,5-25kg

06. Podtoga PRO 20mm

Wartosc projektu:
Sprzet od 59 000 do 78 OO0 PLN*
Podtoga od 2 700 do 5 100 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Trening Sitowy

Powierzchnia: 35sme
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01. Brama regulowana

02. Maszyna seated leg extension [ curl

03. Klatka half rack PRO + zestaw talerzy
04. Ltawka regulowana

05. Modlitewnik regulowany

06. Hantle poliuretanowe 2,5-50kg + stojak
07. tawka rzymska

08. Podtoga PRO 20mm

Wartosc projektu:
Sprzet od 68 000 do 89 OO0 PLN*
Podtoga od 3 700 do 7 400 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Garage Gum

Siownia w garazu jest idealnym rozwigzaniem w momencie, kiedy chcemy rozdzielic
strefe mieszkalng od strefy treningowej i posiadamy warunki i srodki do

zagospodarowania przestrzeni na zewnatrz.

Duzg przewaga tego typu sitowni jest zmiana otoczenia oraz mozliwosc¢ trenowania
na swiezym powietrzu. Radykalnie wptywa to na lepsze skupienie i szybsze

przetgczenie sie w tryb treningowy.

Powierzchnie garazowe sg zazwyczaj wieksze od powierzchni domowych, co daje
duzg swobode w ich aranzacji. Warto jednak trzymac sie gtdwnego celu swoich
treningdw | nie zagracac ich niepotrzebnym sprzetem a wolng przestrzen zostawic na

wspolny trening ze znajomymi lub rodzina.



Garage Gym

Powierzchnia: 24ame

01. Air bike rower treningowy 2.0

02. Ergometr wioslarski Air 2.0

03. Wall Rig Classic 1.0 + osprzet

04. Obcigzenie Bumper Training BK + stojak
05. Worki Powerbag i pitki lekarskie + stojak
06. Skrzynia drewniana

Q7. Zegar treningowy 3.0

08. Hantle Hex i Kettlebell PRO + stojak

09. Podtoga PRO 30mm

Wartosc projektu:
Sprzet od 24 000 do 29 OO0 PLN*
Podtoga od 2 700 do 5 100 PLN*

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Garage Gym

Powierzchnia: 35sme

Wartosc¢ projektu:
Sprzet od 47 000 do 61 000 PLN*
Podtoga od 3 700 do 7 400 PLN*

01. Air runner bieznia treningowa 2.0 Elite
02. Air bike rower treningowy 2.0 Elite

03. Ergometr wioslarski Air 2.0

04. Power Rack Storage 1.0 + osprzet

05. Pomost do podnoszenia ciezarow 2x3+1M
06. Gryf olimpijski zawodniczy Cross BK 20kg
07. Obcigzenie Bumper competition colour
08. Stojak na worki I pitki + wyposazenie

09. Skrzynia piankowa 3w1

10. Zegar treningowy 3.0

11. Podtoga PRO 30mm

*ceny netto nie zawierajgce podatku VAT 23%



Pakiet akcesoriow Home Gym

01. Power band zestaw

02. Mini Band Performance | | PROUD 2728

o ) PRGUD °2°°
03. Mata do ¢cwiczen 120cm
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04. Skakanka treningowa Speed Rope RX
05. Ostona na gryf Olimpijski

06. Zaciski TPR na gryf olimpijski

07. Pitka gimnastyczna 65cm

08. Koto do miesni brzucha




Pakiet akcesoriow Garage Gym

01. Power band zestaw
02. Mini Band PRO

03. CF mata

04. Skakanka treningowa Speed Rope 3.0
05. Zaciski TPR na gryf olimpijski
06. Kamizelka obcigzeniowa 2.0 - 10KG

07. Mata do ¢cwiczen 170cm




Pakiet uchwytow

01. Pojedynczy uchwyt do wyciggu

02. Uchwyt linowy do wyciggu SZNUR
03. Podwojny waski uchwyt do wyciaggu
04. Drgzek do wyciggu obrotowy prosty

05. Drgzek do wyciggu obrotowy szeroki




Skontakluj sie z nami

tukasz Wojciechowski

Home Gym Project Manager

l.wojciechowski@proud-group.com
Whatsapp/kom: +48 790 205 313
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