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©) Trainingsanleitung

fir Fitnesscenter DELTA XL

Das Fitnesscenter DELTA XL ist ein vielseitiges und multifunktionales Heim-

sportgerdt fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining. Fir ein gesund-

heitlich wertvolles Training sind allerdings einige Punkte unbedingt zu
beachten, die wir lhnen kurz darstellen méchten:

1. Vermeiden Sie als Anfénger ein Training mit zu schweren Gewichten.

2. Benutzen Sie in den ersten Trainingseinheiten nur so schwere
Gewichte, die Sie 15 mal ohne PreBatmung bewdltigen kénnen.

3. Achten Sie auf regelméBigen Atemrhythmus: bei der Uberwindung
des Widerstandes (konzentrische Phase) ausatmen, beim Nachgeben
(exzentrische Phase) einatmen. PreBatmung unbedingt vermeiden.

. Fithren Sie alle Bewegungen gleichméBig, nicht ruckhaft und schnell durch.

. Bestiicken oder entlasten Sie die Hantelbank nicht einseitig.

. Fihren Sie alle Ubungen zur Schonung der Gelenke niemals bis zur
Bewegungsgrenze aus, d.h. keine vollstandige Streckung und
Beugung der Gelenke.

7. Wahrend der Belastungswiederholungen sollte die beanspruchte
Muskulatur kontinuierlich in Spannung gehalten werden - trainieren
Sie daher nicht bis zum Endanschlag des Gerdtes, sondern leiten Sie
die Umkehrphase jeweils kurz vorher ein.

8. Auf einen geraden Riicken ist bei allen Ubungen zu achten - eine
Hohlkreuzbildung sowie Rundricken sollten umgangen werden.

9. Bedenken Sie stets, daf3 Ihre Muskulatur und Ihre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Sehnen und Gelenke.
Fazit: Den Belastungswiderstand im fortlaufenden Trainingsprozef3
nur langsam steigern.
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Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch Ihren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie fir das Training mit dem Fitnesscenter DELTA XL gesund-
heitlich geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fiir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Kurzdarstellung einiger Trainingsmethoden

Fir das Fitnesstraining eignet sich die kraftausdauerorientierte Trainings-
methode. Dies bedeutet, daf3 Ubungen mit leichten Gewichten (ca. 40-
50% der individuellen "Maximalkraft"*) 15-20 mal wiederholt werden.
Beim Bodybuilding (Muskelaufbautraining) werden die Ubungen mit
schweren Gewichten (ca. 60-80% der "Maximalkraft"*) 8-10 mal durch-
gefihrt. Derart anstrengende Krafteinsétze sind dem Anfénger jedoch
nicht zu empfehlen.

* ,Maximalkraft” wird hier als maximale persénliche Kraftféhigkeit verstanden, die

aufgebracht werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdiltigen.

Beispiele fir die Trainingsplanung

Trainingsplan fir Anfénger Trainingsplan fir Fortgeschrittene

Ubung| 1.-2.Woche |3.-4.Woche | 5.-6. Woche Ubung  |1-4.Woche|5.-8. Woche
S* Wdh* [ s* Wdh* |S* Wdh* S* Wdh* | S* Wdh*
1112 121512 1520 |3 1520 2 2 1520 |3 1520
5012 1215 2 1520 |3 1520 3 2 1520 |3 1520
9112 12152 1520 |3 1520 5 2 1520 |3 1520
1|12 1215 |2 1520 |3 1520 6 |2 1520 (3 1520
12 |12 1215 |2 1520 |3 1520 7 |2 1520 (3 1520
15|12 1215 |2 1520 |3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19 |12 1215 |2 1520 |3 1520 12 |2 1520 |3 1520
21112 1215 12 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
22 1112 1215 12 1520 |3 1520 18 |2 1520 |3 1520
24 112 1215 12 1520 |3 1520 21 2 1520 |3 1520
22 (2 1520 |3 1520
*$ = Satz oder Serie 23 |2 1520 |3 1520

*Wdh = Anzahl der Wiederholungen

Beginnen Sie lhr Training stets mit Aufwarmibungen. Pausieren Sie
wdhrend des Trainings nach jedem Satz ca. 60 Sekunden, und nutzen
Sie die Pausen zu Lockerungs- und Dehnilbungen.

Trainieren Sie 2-3 mal pro Woche mit lhrem Fitnesscenter DELTA XL und
nutzen Sie jede Gelegenheit, lhr Training zu ergénzen, wie z.B. durch
ausgedehnte Spaziergdnge, Radfahren, Schwimmen usw. Sie werden
feststellen, daf ein regelmdBiges Training lhre Fitness und Thr Wohl-
befinden recht bald verbessert.

Die o.g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich
nur fir gesunde Personen.

Warnhinweise

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen, die Ver-
letzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerdt bestmdglich vermie-
den und abgesichert. Das Gerdt ist ausschlieBlich fir die Benutzung von
Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder ibermdBiges Training kann zu Gesundheitsschaden
fihren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdt geeignet
sind. Der é&rztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken Sie, daf3
durch das natirliche Spielbediirfnis bzw. Temperament von Kindern im
Umgang mit dem Gerét unvorhersehbare Situationen und Gefahren auf-
treten kdnnen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers aus-
schlieBen. Wenn Sie Kinder dennoch an das Gerdt lassen, sind diese
auf die richtige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

Die Montage des Gerdtes mu3 sorgféltig und von einer erwachsenen
Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, daf3 der Trainings-
betrieb nicht vor ordnungsgeméBem Abschlu der Montage auf-
genommen wird. Bei regelméBigem Trainingsbetrieb empfehlen wir, alle
ein bis zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie der
Befestigungselemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen.
Damit das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes
erhalten bleibt, ist bei VerschleiB das Gerét der Benutzung zu ent-
ziehen und die durch Verschlei beschadigten Teile sind sofort auszu-
tauschen.

Beim Umgang mit Lang- und Kurzhanteln sowie Hantelscheiben ist auf
den korrekten Verschluf3 der Feststellringe/Klemmfedern zu achten. Die
Langhantel darf auf der Ablage keinesfalls einseitig be- oder entlastet
werden. Vermeiden Sie harte Aufschlige der Gewichte auf den
Hantelablagestitzen oder den Anschlagen.

Exercising instructions
for fitness centre DELTA XL

The Fitness Centre DELTA XL weightlifting bench is a versatile multifunc-

tional home-exercising unit for optimum fitness training with special

emphasis on muscle-power. To ensure that your exercising is in keeping
with your general health, please read the following instructions and ob-
serve them at all times:

1. Newcomers should avoid using excessively heavy weights.

2. During start-up sessions, use only such weights as can be managed
15times without gasping for breath.

3. Always breathe regularly: breath out when pushing against the load
(concentric phase) and breath in when releasing it (eccentric phase).
Avoid forced breathing.

. Carry out all movements evenly and smoothly without jerking.

. Do not increase or reduce the weight on one side of the bench only.

. To avoid pressure on the joints, do not press to the limit of movement,
i.e. do not strefch or bend the joints fully.

7. During the repeated exercising movements, the muscles should be
kept continuously tense. Do not press to the limit of the unit's move-
ment, but begin the reverse movement shortly before you reach the
stop limit.

8. Keep your back straight during all movements. Do not bend your
back to far backwards or forwards.

9. Always remember that your tendons and joints do not develop as
quickly as your strength and muscle power. For this reason, increase
the load only slowly in the course of your exercise program.
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Important
Before starting your training program, consult your doctor to ensure that
you are fit enough to use the Fitness Centre DELTA XL.

Training methods in brief

The endurance power training method is best suited for fitness training.
This involves light weights (approx. 40-50 % of the user's maximum
strength*") being repeated 15-20 times.
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In body building (muscle formation), the exercises are carried out with

heavy weights (approx. 60-80 % of the user's maximum strength*") and

are repeated 8-10 times. Such strenuous exercises are not, however, to

be recommended for newcomers.

*"Maximum individual strength" is defined as the effort which you as an individual
must exert to overcome a heavy load once.

Examples of training courses

Training course for beginners Advanced training course

Exer- |Ist-2nd weeks [3rd-4th weeks| 5th-6th weeks Exercise| 1 st-4thweeks [5th-8th weeks
¢ s+ R+ |s* R+ |s* R~ S* R* S* R*
112 1295 2 1520 |3 1520 2 |2 1520 |3 1520
512 12152 1520 |3 1520 3 |2 1520 |3 1520
9 (12 1215 2 1520 |3 1520 5 |2 1520 |3 1520
11112 1215 2 1520 |3 1520 6 |2 1520 |3 1520
12 (12 1205 2 1520 |3 1520 7 |2 1520 |3 1520
15112 1215 2 1520 |3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19 (12 1205 2 1520 |3 1520 12 |2 1520 |3 1520
21112 1215 |2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
22 (12 1205 2 1520 |3 1520 18 |2 1520 |3 1520
24112 1215 |2 1520 |3 1520 21 |2 1520 |3 1520
*S = number of series 22 12 1520 3 1520
*R = number of repetitions 23 |2 1520 |3 1520

Always begin a training session with a few warm-up exercises. After
every set of exercising movements, carry out easy stretching and relaxing
movements for around 60 seconds before beginning the next set.
Exercise with your DELTA XL two or three times a week and extend your
exercising activities as far as possible, e.g. by hiking, cycling, swimming
etc. You will soon find that regular exercise will improve your general
fitness and sense of wellbeing.

The schedule suggested above is intended for healthy persons only.

Caution!

You are using a machine that has been designed and built to the latest
safety standards. Any possible sources of danger that could lead to injury
have been extensively eliminated. Moreover, the machine is intended
only for use by adults.

Wrong or excessive training can damage your health. Before commen-
cing a course of fitness training, arrange for a medical check-up to see if
you are in a state of health suited to training on the machine. The result
of the check-up should be used as a basis for your training programme.
The machine is never to be looked upon as a toy. Please remember that
the nature of children who are using the machine can lead to unforeseen
situations and hazards for which the manufacturer cannot be held liable.
If children are allowed to use the machine, they should be instructed on
its correct use and dangerous situations explained to them.

The machine must be carefully assembled by an adult. It must be ensured
that the machine is not used until it has been fully assembled.

When used for regular training/exercising, we recommend checking all
parts of the machine (especially screws, nuts, bolts and ropes) every 1 to
2 months. So that the intended level of safety is maintained, the machine
is fo be taken out of use if any parts are worn. The worn parts are to be
exchanged immediately.

When using the long and short weight bars with weight disks, ensure that
the clamping rings and springs are correctly closed. Never increase or
reduce the weight of the long bar on one side when it is in the support
rests. Always keep it balanced. Avoid hard impacts of the weights on the
rests or stops.

@ Mode d’emploi pour I'utilisation du

banc de musculation DELTA XL.

Le banc DELTA XL est un appareil de gymnastique pour la maison, polyva-
lent et multifonctionnel pour I'entrainement optimal de la condition et de
la force. Pour que cet entrainement soit excellent pour la santé, il
convient cependant de s'en tenir & quelques points que nous vous expo-
sons ci-aprés en bref:

1. Eviter de travailler avec des haltéres trop lourds si |"on est débutant.

2. Pendant les premiéres séances, ne travailler quavec des haltéres que
I'on puisse déplacer une quinzaine de fois sans pression quand on
respire.

3. Veiller & ce que le rythme de la respiration soit régulier: expirer
quand on surmonte la résistance (phase concentrée), inspirer quand
on relache (phase excentrique). Eviter en tout cas la respiration entre-
coupée.

4. Effectuer tous les mouvements avec régularité, sans -coups et rapide-
ment.

5. Ne mettez ni retirez de charges unilatéralement sur le banc de
haltéres.

6. Pour ménager les articulations, ne jamais effectuer les exercices jus-
qu'd la limite de capacité des mouvements, c'esta-dire ne pas étendre
ni fléchir complétement les articulations.

7. Pendant les répétitions de |'entrainement, les muscles sollicités de-
vraient rester continuellement en tension - ce qui signifie qu'il ne faut
pas s'entrainer jusqu'a ce que 'appareil soit en butée, mais amorcer
la phase de retour juste avant.

8. Dans tous les exercices, il faut veiller & ce que le dos reste droit et
éviter qu'il ne se creuse ou s'arrondisse.

9. On ne doit jamais perdre de vue que les muscles et la force augmen-
tent plus vite que ne s'adaptent les ligaments, les tendons et les
articulations. Conclusion: n'augmenter la résistance que lentement et
au fur et & mesure du processus d'entrainement.

Remarque importante:

Avant de commencer |'entrainement de condition, consultez votre méde-
cin pour savoir si le travail avec le banc de haltéres convient & votre con-
dition physique ou pas. Le diagnostic du médecin devrait constituer la
base pour la programmation des exercices.

Bref exposé de quelques méthodes d’entrainement.

Lla méthode d’entrainement orientée vers la force et |I"endurance,
convient pour se maintenir en forme. Cela signifie 15 & 20 répétitions
des exercices avec haltéres légers (40 a 50 % de la "force maximale*"
individuelle). Pour le bodybuilding (formation des muscles du corps),
effectuer 8 & 10 fois les exercices avec des haltéres lourds ([de 60 a 80 %
env. de la "force maximale*" individuelle). Des exercices aussi éprou-
vants que ceuxld ne sont cependant pas recommandés pour débutants.
*On entend |& par "force maximale", la capacité de force personnelle pouvant étre

appliquée pour lever une fois une lourde charge.

Exemples de programme d’entrainement
Programme d’entrainement pour débutants Programme d’enfrainement poussé

Exer- | Tre a 2e 3e ade 5e a 6e Exercice | le & 4e 5e & 8e
cice semaine semaine semaine semaine semaine
S*  R* S*  R* |S* R* S* R* S* R*
1112 121512 1520 |3 1520 2 [2 1520 (3 1520
5112 12152 1520 |3 1520 3 [2 1520 (3 1520
9112 12152 1520 |3 1520 5 |2 1520 |3 1520
11112 1215 [ 2 1520 |3 1520 6 [2 1520 (3 1520
12 |12 1215 |2 1520 |3 1520 7 |2 1520 (3 1520
15112 1215 [ 2 1520 |3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19 |12 1215 |2 1520 |3 1520 12 |2 1520 |3 1520
21 12 1215 |2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
22 112 121512 1520 |3 1520 18 |2 1520 |3 1520
24 (12 1215 |2 1520 |3 1520 21 2 1520 |3 1520
22 |2 1520 |3 1520
"5 = série 23 |2 1520 |3 1520

*R = nombrede répétitions

Il faut toujours commencer son entrainement par des exercices d'échauf-
fement. Intercaler des pauses d'une minute aprés chaque cycle, pendant
lesquelles on effectuera des mouvements de reléche et d'élongation.
Entrainez-vous 2 & 3 fois par semaine sur votre DELTA XL et profitez de
chaque occasion pour compléter votre programme, par ex. par longues
promenades, tours & bicyclette, natation etc. On constatera bientét que
I'entrainement régulier augmente la condition et le bien-étre.

Les consignes d’entrainement ci dessus et ci-apres ne sont
recommandées qu aux personnes bien portantes.



Avertissement!

Vous vous entrainez avec un appareil congu et construit selon les exi-
gences et principes modernes de sécurité. Les points dangereux sources
éventuelles de blessures, ont été évités ou sécurisés le mieux possible.
L"utilisation de |"appareil est exclusivement réservée aux adultes.
L"entrainement excessif ou mal programmé peut nuire & la santé. Avant
de s’entrainer, il est vivement conseillé de consulter son médicin traitant
afin de s’assurer qu’il y a pas de contre-indications médicales. Les résul-
tats de |"examen médical devraient servir de base pour établir son
programme d’entrainement.ll ne peut, en aucun cas, servir de jouet. Il ne
faut jamais perdre de vue que, de par leur naturel et leur tempérament,
les enfants aiment jouer et qu'avec cet appareil, ils peuvent se trouver
confrontés avec des situations, des dangers imprévus, lesquels excluent
toute responsabilité de la part du constructeur. Si vous autorisez cepen-
dant vos enfants & jouer avec I"appareil, il y a lieu de leur en apprendre
le mode d’emploi correct et de les surveiller.

Le montage de |"appareil doit étre fait soigneusement par un adulte.
Veiller & ne pas commencer |’entrainement avant que le montage n’ait
été effectué dans toutes les régles de I'art.

En cas d’emploi régulier de I’appareil, nous recommandons d’effectuer,
tous les mois ou tous les deux mois, un contréle de toutes les piéces et
des éléments de fixation tels que vis, boulons, axes de fixations de
cdbles. Pour que soit maintenu le haut niveau de sécurité de |"appareil, il
y a lieu d’en interdire |"utilisation si des piéces sont usées et de rempla-
cer ces derniéres immédiatement.

Quand on travaille avec les haltéres longs ou courts, s assurer de la fixa-
tion correcte des bagues de serrage. Ne pas délester ni charger d’un
seul coté |’haltére long qui repose sur les repose-barre. Aprés avoir dépo-
sé "haltére long sur les supports, mettre les goupilles de sécurité en pla-
ce. Eviter de laisser tomber violemment les poids sur les repose-barre et
les supports.

Trainingshandleiding
voor het Fitnesscenter DELTA XL

QD

Het Fitnesscenter DELTA XL is een veelzijdige en multifunctionele machine
voor een optimale fitnesstraining. Voor een verantwoorde training zijn er
echfer enige punten waar rekening mee gehouden dient te worden:

1. Vermijd als beginner een training met veel te zware gewichten.

2. Gebruik bij de eerste trainingen slechts zoveel gewicht dat uw adem-
haling gelijkmatig blijft.

3. Belangrijk is een regelmatige ademhaling: adem bij inspanning uit,

bij ontspanning in. Vermijd een geforceerde ademhaling.

. Voer de oefeningen rustig en gelijkmatig vit.

. Belast of ontlast de halterbank nooit eenzijdig.

. Voer, ter voorkoming van gewrichtsklachten de oefeningen nooit tot
aan uw bewegingsgrenzen uit, d.w.z. strek of buig uw gewrichten
niet volledig.

7. Tijdens de training moeten de betreffende spieren voortdurend onder
spanning gehouden worden, ga daarom niet tot het uiterste maar laat
de terugbeweging kort daarvoor beginnen.

8. U dient er op te leften dat bij alle cefeningen met een rechte rug
getraind wordt, dus een holle of kromme rug moet te allen tijde
vermeden worden.

9. Bedenk steeds dat uw spierstelsel en kracht sneller toenemen dan dat
uw gewrichten, gewrichtskapsel en pezen zich aanpassen.

Condusie: voer de weerstand in de loop van de trainingen langzaam op.
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Belangrijk:

Raadpleeg voorafgaande aan de training met het Fitnesscenter DELTA XL
uw huisarts, om na te gaan of training met de DELTA XL voor u medisch
verantwoord is. Dit onderzoek behoort een basis te zijn voor een goede
opbouw van uw frainingsprogramma.

Verkorte voorbeelden van enige trainingsmethoden

Voor de fitnessiraining is de aan de kracht / het uithoudingsvermogen

gerelateerde training de beste. Dit betekent, dat oefeningen met lichte

gewichten (ca 40 a 50 % van de individuele maximale kracht*) 15 & 20

maal herhaald worden. Bij Bodybuilding (spieropbouwtraining) worden

de oefeningen met zware gewichten (ca 60 & 80 % van de individuele

maximale kracht *) 8 & 10 maal herhaald. Dergelijke inspannende

krachttrainingen dient u als beginner te vermijden.

*Individuele maximale kracht: hierbij wordt de persoonlijke kracht bedoeld die u
op moet brengen om een zwaar gewicht minstens 1 maal omhoog te brengen.

Voorbeelden van de trainingsschema’s
Trainingsschema voor beginners Trainingsschema voor gevorderden

Oefe- | le en 2e 3e en 4e 5e en be Oefe- let/m4e |5et/m 8e
ning week wee week ning week week
S* H* | S* H* | S* H* S* H* |S* H*
1{12 1215 |2 1520 |3 1520 2 |2 1520 |3 1520
512 1215 |2 1520 |3 1520 3 |2 1520 |3 1520
912 1215 |2 1520 |3 1520 5 |2 1520 |3 1520
11112 1215 |2 1520 |3 1520 6 2 1520 |3 1520
12 (122 1215 |2 1520 |3 1520 7 |2 1520 |3 1520
1512 1215 |2 1520 |3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19 (12 1215 |2 1520 |3 1520 12 |2 1520 |3 1520
21 (122 1215 |2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
22 (12 1215 |2 1520 |3 1520 18 |2 1520 |3 1520
24 (12 1215 |2 1520 |3 1520 21 |2 1520 |3 1520
22 |2 1520 |3 1520
*$S = set of serie
23 |2 1520 |3 1520
*H = aantal herhalingen van een oefenbeweging

Begin uw fraining steeds met opwarmoefeningen. Pauzeer gedurende de
training na iedere oefening ca. 60 seconden en benut de pauze voor
rek- en strekoefeningen. Traint u 2-3 keer per week met de DELTA XL en
benut elke gelegenheid om uw training aan te vullen, bijvoorbeeld door
vitgebreide wandelingen, fietsen, zwemmen. U zult merken dat door re-
gelmatig trainen uw fitheid en conditie op zeer korte termijn zullen verbe-
teren.

Bovengenoemde trainingsadviezen zijn alleen voor gezonde mensen
bedoeld.

Waarschuwing!

U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
ontwikkelingen werd geconstrueerd. Eventuele gevaarlike delen, welke
verwondingen zouden kunnen veroorzaken, zijn zoveel mogelijk verme-
den of beveiligd.

Foutieve of overmatige training kan schade voor de gezondheid tot ge-
volg hebben. Laat voorafgaande aan de training door uw huisarts vast-
stellen of een training met het apparaat voor u geschikt is. De medische
bevindingen dienen de basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma
te zijn. Boven- en ondergenoemde trainingsadviezen zijn alleen bestemd
voor gezonde personen.

Het apparaat is in geen geval geschikt als speelgoed, daar het voor-
namelijk voor volwassenen werd ontworpen. Door de natuurlijke speels-
heid van kinderen bij de omgang met het apparaat kunnen situaties
en gevaren ontstaan, die buiten de verantwoordelijkheid van de
fabrikant vallen. Wanneer u kinderen toch tot het apparaat toelaat,
dan dienen ze onder toezicht te zijn en op een juist gebruik gewezen te
worden.

De montage van het apparaat dient zorgvuldig door een volwassene te
worden uitgevoerd. Let erop dat het trainingsmechanisme niet in werking
wordt gesteld voo6rdat de totale montage heeft plaatsgevonden.
Bij regelmatige training verdient het aanbeveling iedere één of twee
maanden een confrole van alle onderdelen, vooral van de schroefbevesti-
gingen, uit te voeren. Om het bij de constructie voorziene veiligheidsni-
veau van het toestel te waarborgen, zal het gebruik van het toestel bij de
eerste tekenen van slijtage moeten worden onderbroken en de versleten
onderdelen door nieuwe worden vervangen.

Bij het omgaan met de lange of korte halter en de halterschijven dient op
een correcte sluiting van de verstelringen/klemveren te worden gelet.
De lange hadlterstang mag op de haltersteun in geen geval eenzijdig be-
of ontlast worden. Vermijd hard afleggen van de gewichten op de halter-

steun.



@ Traningsanvisning for

hem-gym DELTA XL

Hem-gym DELTA XL &r ett mangsidigt och funktionellt hemmatrénings-

redskap fér en optimal, styrkebetonad konditionstréining. Det &r darfér

viktigt fér resultatet som Du férvdntar Dig av trdningen att Du beaktar
fsljande punkter:

1. Tréna ej med fér tunga vikter om Du &r nybériare.

2. Anvénd under de férsta tréningspassen endast sédana vikter som Du
kan klara 15 repetitioner med.

3. Se till att Du har en jémn andningsrytm: andas ut i belastingsfasen
(koncentriska fasen) och andas in i avlastningsfasen (excentriska
fasen). Stétandas ej.

4. Utfér dvningama i eft lugnt och jamt tempo. Undvik ryck och héftiga
rorelser.

5. Se till att inte lagga pa eller ta bort vikter sd att banken blir ojamnt belastad.

6. Utfér dvningama pd ett sétt som inte belastar lederna maximalt, dvs
lederna ska inte stréickas eller bajas fullt ut.

7. Under repetitioner bor den belastade muskulaturen héllas spand hela
tiden. Darfér bér Du inte utféra évningen énda fram fill redskapets
stopp, det &r bdttre att borja med returfasen strax fére anslaget.

8. Se till att halla ryggen rak, dvs. svanka inte med ryggen eller bdj
ryggen fér mycket.

9. Ténk pa att musklernas omféng och Din prestationsférmaga ckar i
snabbare takt Gn anpassningen av ledband, senor och leder. Facit:
Genomfér Ditt tréiningsprogram med l&ngsamt 6kande belastning.

OBS!

Innan Du pabdrijar tréningen bér Du kontrollera Ditt halsofillstand hos 16-
kare, s& att inga hinder féreligger for tréining med redskapet. Utgé frén
Ickarens bedémning nar Du lagger upp tréningsprogrammet.

Kortfattad presentation av négra tréiningsmetoder

Skall man styrketréna @r det [ampligt med en tréningsmetod som ger batt-
re uthdllighet. Detta betyder att dvningar med létta vikter (ca 40-50% av
individuell "max-kraft"*) upprepas 15-20 génger. Vid body-building
(muskeluppbyggnad) genomférs &vningarna med tunga vikter (ca 60-80 %
av individuell "maxkraft"*) 8-10 ganger. S&dana kraftansténgningar re-
kommenderas dock ej fér nybériare.

*Med "Maxkraft" menas hér den maximala personliga prestandan som kan upp-

bringas fér att orka med en vning med tung vikibelastning.

Exempel traningsschema

Tréningsschema for nybérijare Tréningsschema for vana utdvare

Owning Vecka 1-2 | Vecka 3-4 | Vecka 5-6 Ovening| Vecka 1-4 | Vecka 5-8
o U [or U [or U S R[> ®
1112 1215 12 1520 |3 1520 2 |2 1520 (3 1520
5112 121512 1520 |3 1520 3 |2 1520 (3 1520
9112 121512 1520 |3 1520 5 12 1520 (3 1520
11112 1215 |2 1520 |3 1520 6 |2 1520 (3 1520
12 112 1215 | 2 1520 |3 1520 7 |2 1520 (3 1520
15112 1215 |2 1520 |3 1520 10 |2 1520 [3 1520
19 112 1215 | 2 1520 |3 1520 12 |2 1520 [3 1520
21 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 16 |2 1520 [3 1520
22 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 18 |2 1520 [3 1520
24 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 21 2 1520 |3 1520
22 |2 1520 (3 1520
*O = omgdng 23 |2 1520 3 1520

*U = antal upprepningar

Bdrja varje traningspass med uppvarmning. Gér ett uppehdll av ca 60
sekunder mellan varje dvningsomgang och anvénd tiden till uppmijukning
och tanjning.

Tréna 2-3 gdnger per vecka med DELTA XL och komplettera gérna tré-
ningen med t.ex. langa promenader, cykelturer, simning osv. Du kommer
snart att mérka att en regelbunden fréining férbéttrar Din kondition betyd-
ligt och att Du dérfér ocksé mér mycket béttre.

Ovan ndmnda och féljande dvningsexempel rekommenderas endast
for fullt friska personer.

Observera!

Detta tréningsredskap ar utvecklat efter de senaste kraven, vad betréffar
sakerhet och konstruktion. Delar som kan orsaka eventuella skador ar val
skyddade.

Felaktig och &verdriven tréning kan medféra odnskade hélsorisker. Innan
Du pabérijar tréningen bér Du kontrollera Ditt hélsotillstand hos lakare sa
att inga hinder féreligger fér Din tréining med ett redskap. Utgé frén léka-
rens bedémming nar Du lagger upp Ditt program. Detta trdningsredskap
ingen leksak fér barn. Se darfor till att detta redskap férvaras pa et be-
tryggande satt. Ett barns nyfikenhet samt lekbegar méste darfor ovillkorli-
gen héllas i minnet fér undvikande av olyckor. Tillverkaren av detta red-
skap kan ej stdllas till ansvar fér ofillbérligt anvéndande.

Redskapet monteras efter noggrann beskriven monteringsanvisning. Se till
innan ni anvdnder detta tréningsredskap, att féreskriven montageanvis-
ning har utférts med speciell noggranhet.

Vid regelbunden anvandning av redskapet, rekommenderas en kontroll
av diverse delar, i synnerhet skruvar ca. en géng i mandaden. Fér att upp-
ratthalla den konstruktivt fastlagda sékerhetsnivan méste redskapet tas ur
bruk om nagon detalj skulle uppvisa fel p& grund av slitage. Férst efter
att den defekta detaljen bytts ut far redskapet anvéndas pé nytt.

Vid hanteringen av skivstang och hantlar och deras vikter ska Du alltid se
till att vikten fixeras ordentligt med klémfijédern/I&sringen. Lagg inte p&
eller ta bort vikter fran skivstdngen sa att den blir ojamnt belastad. Se fill
att vikterna inte sétts ner for hart.

Instrucciones de entrenamiento
para el centro de fitness DELTA XL

D,

El centro de fitness DELTA XL es un aparato de gimnasia para el hogar

polifacético y multifuncional, apropiado para un entrenamiento 6ptimo

de condicién y fuerza. Para efectuar un entrenamiento valioso para la
salud, hay que observar imprescindiblemente ciertos puntos que les ex-
ponemos en breve a confinuacién:

1. Evite como principiante un entrenamiento con grandes pesos.

2. Use en las primeras unidades de entrenamiento pesos que pueda
alzar 15 veces sin angustia respiratoria.

3. Observe un ritmo respiratorio regular: aspirar al sobrepasar la resis-
tencia (fase concéntrical), inspirar al ceder (fase excéntrica). Evitar en
todo caso la respiracién entrecortada.

4. Ejecute todos los movimientos de forma uniforme. No los ejecute de
golpe o rapidamente.

5. No cargar ni descargar el peso del banco de un sélo lado.

6. Para cuidar las articulaciones, no ejecute jamds los ejercicios hasta el
limite de la capacidad de movimientos, es decir, no estirar ni flexio
nar las articulaciones por completo.

7. Durante las repeticiones de los entrenamientos se debiera de mante
ner la musculatura continuamente en tensién - por lo tanto, no lleve
los movimientos hasta el tope del aparato; inicie la fase de retorno
brevemente antes de llegar a él

8. Mantenga recta la espalda en todos los ejercicios. Evite tanto el man
tener ahuecada la espalda como el mantenerla curvada.

9. Tenga presente que su musculatura y su fuerza aumentan de forma
més répida que la acomodacién de sus ligamentos, tendones y articu-
laciones. Resumiendo: Aumentar la resistencia sélo lentamente durante
el transcurso del proceso de entrenamiento.

Indicacién importante:
Antes de comenzar con el enfrenamiento consulte con su médico si su
estado de salud es apropiado para el entrenamiento con DELTA XL. El
diagnéstico médico debiera de ser la base para la programacién de su
entrenamiento de condicién.

Breve exposicion de unos métodos de entrenamiento

Para el entrenamiento de formacién fisica es apropiado el método de en-
trenamiento orientado a la constancia de fuerza. Esto significa que los
ejercicios con pesos ligeros (aproximadamente 40 a 50 % de la "fuerza
méxima*" individual) pueden ser repetidos de 15 a 20 veces. En el
"Bodybuilding" (entrenamiento para la conformacién de los misculos) se
ejecutan con pesos pesados (aproximadamente 60 a 80 % de la "fuerza
méxima*" individual) de 8 a 10 veces. Esta aplicacién agotadora de
fuerza no es recomendable para el principiante.

*Por fuerza méxima se entiende la capacidad de fuerza personal que puede ser

movilizada para levantar un peso una vez.
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Tiempos para el desarrollo del entrenamiento
Plan de entrenamiento para principiantes  Plan de enfrenamiento para avanzados

Ejer- la.-2a. 3a.- 4a. 5a.- ba. Ejer- la.- 4a. 5a.- 8a.
CICIO semana semana semana CICIO semana semana
S*  R* | S R* [s* R* S* R* [s* R*
1112 121512 1520 (3 1520 2 12 1520 |3 1520
5012 12152 1520 |3 1520 3 [2 1520 [3 1520
9112 12152 1520 (3 1520 5 12 1520 |3 1520
11 {12 1215 [ 2 1520 |3 1520 6 [2 1520 [3 1520
12 {12 1215 |2 1520 (3 1520 7 |2 1520 [3 1520
1512 1215 [ 2 1520 (3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19112 1215 | 2 1520 (3 1520 12 (2 1520 (3 1520
21|12 1215 |2 1520 (3 1520 16 (2 1520 (3 1520
22 |12 1215 |2 1520 (3 1520 18 [2 1520 (3 1520
24 112 1215 |2 1520 (3 1520 21 (2 1520 (3 1520
N - 22 |2 1520 |3 1520
S* = Serie
N 23 [2 1520 |3 1520
R* = Repeticién

Comience su entrenamiento siempre con ejercicios de calentamiento.
Descanse durante el entrenamiento después de cada ciclo durante un
minuto aproximadamente y aproveche estos descansos para efectuar
ejercicios de relajamiento y de elongacién.

Entrene de 2 a 3 veces por semana con DELTA XL y aproveche la opor-
tunidad para complementar su entrenamiento, como por ejemplo: con
largas caminatas, montando en bicicleta, nadando etc. Usted compro-
baré que con un entrenamiento regular, mejorard rapidamente su condi-
cién y su bienestar.

Las indicaciones arriba mencionadas y las siguientes se recomiendan
solo para personas sanas.

iAdvertencia!

Usted entrena con un aparato que ha sido construido segin los Gltimos
conocimientos técnicos de seguridad. Los posibles focos de peligro,
que pudiesen producir heridas, han sido evitados de la mejor forma
posible y asegurados. El aparato estd concebido exclusivamente para
adultos.

Un entrenamiento erréneo o exagerado puede daiiar su salud. Antes de
iniciar el entrenamiento de fitness, consulte con su médico sobre si es vd.
apto para el entrenamiento con la maquina. El dictamen médico deberd
ser la base para el esquema del programa de entrenamiento.

El aparato no es apropiado como juguete, por ningin motivo. Conside-
re, de todas formas, que, debido al instinto natural de juego o al tempe-
ramento de los nifios, al usar el aparato, pueden surgir situaciones y pe-
ligros imprevisibles que excluyen toda responsabilidad por parte del fo-
bricante. Si usted le permite el uso del aparato a los nifios, debiera de
explicarles el uso correcto del aparato y debiera de vigilarlos.

El montaje del aparato tiene que efectuarse de forma muy meticulosa y
por una persona adulta. Asegirese de que no se comience con el entre-
namiento hasta que el aparato no esté montado por completo.

En caso de entrenamiento regular recomendamos controlar una vez
cada mes o cada dos meses todas las piezas asi como los elementos de
fijacion en especial los tornillos, los bulones, los pasadores y las fijacio-
nes de las cuerdas (cables). Para mantener el nivel de seguridad cons-
tructivo del aparato. Tiene que reponer les piezes defectuosos inmediate-
mente.

En el caso de entrenar cn pesas cortas y largas o con los discos de las
pesas hay que prestar especial atencién que la rosca sujetadora esté
bien cerrada. Las pesas largas, en el sostén para las mismas, no deben
ser nunca cargadas o descargadas de un sélo lado. Evite depositar con
fuerza las pesas en el sostén.

Istruzioni d’allenamento col

Fitnesscenter DELTA XL

Il Fitnesscenter DELTA XL & un attrezzo sportivo per I'allenamento in casa
versatile e multifunzionale per un oftimo allenamento di formazione fisica,
con sollecitazione della forza. Per un allenamento sano e valido bisogna
osservare assolutamente alcuni punti che Vi illustreremo qui di seguito:
1. Da principiante evitare un allenamento con pesi troppo pesanti.

2. Nelle prime unita di allenamento servirsi di pesi che si possono usare
15 volte senza affaticare il respiro.

3. Provvedete a un ritmo respiratorio regolare; espirare nel superamento
della resistenza (fase concentrica), inspirare nella cessione (fase
eccentrica). Evitare assolutamente di affannarsi.

4. Eseguite tutti i movimenti uniformemente, senza fare movimenti bru-
schi né veloci.

5. |l caricamento o I'alleggerimento della panca con manubrio non deve
essere fafto unilateralmente.

6. Eseguite gli esercizi risparmiando le articolazioni, non arrivate mai
fino al limite del movimento, cioé non fate uno stiramento e una fles
sione completi delle articolazioni.

7. Durante le ripetizioni di allenamento, i muscoli attivati si dovrebbero
tenere continuamente tesi - quindi non allenateVi fino all'arresto
dell'attrezzo ma avviate poco prima la fase di ritorno.

8. In tutti gli esercizi cercate di tenere sempre la schiena dritta ed evitare
la formazione di una schiena cava o rotonda.

9. Non dimenticate che lo sviluppo della Vostra muscolatura e della
Vostra forza & piv rapido degli adattamenti dei Vostri legamenti,
tendini e le Vostre articolazioni
Conclusione: aumentare gradatamente la resistenza nel continuo
processo di allenamento.

Indicazione importante

Lasciate che sia il vostro medico di famiglia a verificare che le vostre
condizioni di salute siano idonee all’allenamento con il fitnesscenter
DELTA XL, prima di iniziare gli esercizi di fitness. La diagnosi media sara
una base per I'impostazione del Vostro programma di allenamento.

Breve descrizione di alcuni metodi di allenamento

Per I"allenamento con questo attrezzo si adatta il metodo di allenamento

costante volto allo sviluppo della forza. Il che significa che gli esercizi

con pesi leggeri (ca. 40-50 % della "forza massima*" individuale) devo-

no essere ripetuti 15-20 volte.

Nel bodybuilding (allenamento per la formazione dei muscoli) gli eserci-

zi vengono eseguiti 8-10 volte con pesi elevati (ca. 60-80% della
"forza massima*" individuale). Tali impieghi di forza faticosi non sono

perd da raccomandare al pricipiante.

*Per "forza massima" qui s’intende |’espressione della forza massima personale
che viene impiegata per sollevare una volta un peso elevato.

Esempi per un piano di allenamento
Piano di allennamento per principianti Piano di allenamento per avanzati

Eser- 1.-2. 3.-4. 5.-6. Ejer- 1.-4. 5.-8.
cizio settimana settimana settimana cizio settimana settimana
S* NoR.¥ S* NoR.*[S* NoR.* S* NoR*[S* NoR.*

1112 1215 |2 1520 [3 1520 2 12 1520 |3 1520
5(12 1215 [2 1520 |3 1520 3 (2 1520 |3 1520
9|12 1215 |2 1520 [3 1520 5 |2 1520 (3 1520
1112 1215 [ 2 1520 [3 1520 6 [2 1520 |3 1520
12112 1215 [ 2 1520 [3 1520 7 12 1520 |3 1520
1512 1215 [ 2 1520 [3 1520 10 |2 1520 3 1520
19112 1215 [ 2 1520 [3 1520 12 {2 1520 |3 1520
2112 12152 1520 |3 1520 16 |2 1520 (3 1520
22112 1215 [ 2 1520 [3 1520 18 [2 1520 |3 1520
24 |12 12152 1520 |3 1520 21 |2 1520 (3 1520
*$ — gioco o serie 22 |2 1520 |3 1520
*No.R. = numero delle ripetizioni 23 2 1520 13 1520

Iniziate il Vostro allenamento con esercizi di riscaldamento. Durante I'al-
lenamento fate una pausa di 0 secondi dopo ogni fase e utilizzate le
pause per fare esercizi di rilassamento e di stiramento.

Allenatevi due, tre volte la settimana con la vostro DELTA XL e sfruttate
ogni occasione propizia per completare il vostro programma d’allena-
mento, ad esempio con lunghe passeggiate, bicicletta, nuoto, ecc.
Constaterete cosi che un allenamento regolare migliora le Vostre condi-
zioni e il Vostro benessere fisico.
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Le succitate istruzioni per |'allenamento si raccomandano solo per per-
sone sane.

Awviso importante!

Vi state allenando con un attrezzo che dal punto di vista della sicurezza
tecnica & stato costruito secondo gli ultimi ritrovati. | punti pericolosi che
possono produrre ferite sono stati evitati e assicurati quanto piv possible.
L" attrezzo non & affatto ideato per giocare ma principalmente & costruito
per adulti.

Un allenamento erroneo o esagerato pud compronettere la salute.
Prima di cominciare |"allenamento cercate di assicurar Vi presso il Vostro
medico che le Vostre condizioni fisiche siano adatte per |"allenamento
con apparecchio. La diagnosi del medico dovrebbe essere la base per il
concepimento del Vostro programma di allenamento.

Fate attenzione perd che con il bisogno naturale del gioco e del tempe-
ramento , tipici dei bambini, nel maneggio dellattrezzo possono produr-
si situazioni imprevedibili e pericoli, che escludono una responsabilita
da parte del costruttore. Se fate avvicinare i bambini all’attrezzo, dovete
spiegare loro |'utilizzazione corretta e sorvegliarli.

Il montaggio dellattrezzo deve essere eseguito da una persona adulta.
Fate in modo che |"allenamento non cominci prima del regolare
montaggio.

Nel caso di allenamento regolare Vi consigliamo di controllare ogni
mese o ogni due mesi le parti dell’attrezzo come anche gli elementi di
fissaggio, particolarmente le viti, i bulloni e i fissaggio della corda. Per
garantire il livello di sicurezza garantito dal progetto dell’attrezzo, &
necessario vietarne |'uso in presenza di usura e sostituire subito le
parti usurate.

Durante gli esercizi di rotazione con manubri lunghi o corti e con dischi
del manubrio, bisogna controllare che gli anelli e le molle di fissaggio
siano ben serrati. Il manubrio lungo, quando & appoggiato, non pud mai
essere caricato o alleggerito da una parte sola. Evitate urti dei pesi sui
supporti del manubrio o sui fermi.

@D Tréninkovy névod pro

Fitnesscenter DELTA XL

Cinkové lavice je mnohostrannym DELTA XL a vicet&elovym sportovnim

zafizenim do domdcnosti, pfi kierém je kladen diraz na optimdlni, silové

orientované kondi&ni trénovéani. Mé&-li byt ale tento tréning po strance
zdravotni hodnotny, je ffeba dbat nékterych bodl, kferé Vém chceme
krétce popsat:

1. Jako zagdtednik se vyhybeite trénovani s pfilis 8zkymi zatéZemi.

2. PFi prvnich treningovych dévkach pouZivejte pouze takové zatéze
kieré moZete zvlddnout 15x bez kfecovitého dychani.

3. Dbeijte na pravidelny rytmus dychdni, pfi pfekonavani zéatéze / t.j. ve
fazi silové koncentrace/ - vydech, pfi uvolfiovani / L. ve fazi ex
centrické/ pak nddech. Bezpodmineéné zamezte kieovitému a fr-
havému dychéni.

4. Viechny pohyby provadgjte rovnomémé a ne trhavé nebo rychle.

5. Na &inkovou tyg pfidavejte nebo z ni ubirejte zatéz tak, aby nedoslo
k jednostrannému zatizeni resp. odtizeni.

6. Aby jste si chranili Vage klouby, provadéjte viechny pohyby tak, aby
nebylo dosahovéno krajni hranice pohybu t.j. nikdy az do naprosté-
ho nataZeni nebo ohnuti kloub.

7.V pfipadé opakovaného zat&Zovani je treba pfisluiné svalsivo
udrzovat v trvalém napnuti. Proto netrénujte az do okamziku dosa-
Zeni konedné polohy zdt&Ze na pfistroji, kdy se tato dostane mimo
silovy stav, ale krdice pfedtim provedte navratnou fazi pfislusného
cviku.

8. PFi viech cvicich je tfeba dbat na rovnd zdda, zamezte vytvofeni
zad vydutych nebo ohnutych.

9. Méjte na paméti, ze Vaie svalstvo a Va3e sila budou pfibyvat
rychleji, nez se tomu pfizpisobi vazivo, Zlachy a klouby.
Zavér : Silovy 0Zinek zatéZe stupfivjte v probéhu treningll pouze
jen zvolna.

Dolezitd rada

Diive, nez zahdjime kondi&ni trénink na Fitnesscentru DELTA XL, poradte
se s Vadim domécim |ékafem, zda jste pro trénink na tomto zafizeni po
zdravolni strdnce zplsobili. Lékafsky nalez by mél byt podkladem pro
sestaveni Vaseho treningového programu.

Krétké pojedndni o nékterych tréningovych metoddch.

Pro kondi&ni trening se hodi metoda orientovand na silovou vydrz. To zna-
mend, Ze je ffeba opakovat cviky s lehkymi z&tZzemi 15 az 20 krat. Lehkou
z418%i se zde rozumi zhruba 40 az 50% maximélni individudlni sily. Tato
maximdlni sila je zatéZ, kterou Elovék moZze zvlddnout pouze jedenkrdt.
Pro tréning posilovaci, tedy kulturisticky se provadéii cviky 8 az 10 krét
se zdkzemi t&zkymi. Takovymi t&zkymi zatézemi se rozumi 60 az 80%
maximdlni sily individudlni / viz. Pfedchozi odstavec /. Tento silovy typ
tréningu se viak zaddtednikovi nedoporuiuje.

Pfiklady plénovani treningu.

Treningovy pléan pro zaéateéniky Treningovy plan pro pokro€ilé

Cwicerd 1-2.Tyden | 3.-4.Tyden | 5.-6.Tyden Cuizeni | 1-4.Tyden | 5.-8-Tyden
S* Wdh* | $* Wdh* [s* Wdh* S* Wdh* [ 5* wdh*

1112 1215 (2 1520 (3 1520 2 |2 1520 |3 1520
5112 12152 1520 |3 1520 3 |2 1520 |3 1520
9112 12152 1520 |3 1520 5 |2 1520 |3 1520

11 {12 1215 | 2 1520 |3 1520 6 |2 1520 |3 1520
12 {12 1215 | 2 1520 |3 1520 7 |2 1520 |3 1520
15 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 10 |2 1520 |3 1520
19 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 12 |2 1520 |3 1520
21 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
22 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 18 |2 1520 |3 1520
24 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 21 2 1520 |3 1520
B 22 |2 1520 |3 1520

S = série 23 |2 1520 [3 1520

*Wdh = pocet opakovéni

Trening zahajujte vzdy s rozehfivacimi cviky. Po kazdé serii v pribénu
treningu délejte zhruba 60 viefinové prestavky a tyto vyuZivéjte pro pro-
vadéni uvolfiovacich resp. protanovacich cviki.

Na fitnesscentru DELTA XL trénujte 2-3x tydné a vyuZivejte kazdé pfileZitosti
obohatit V& trénink o vychazky, jizdu na kole, plavani atp. Zjistite, Ze se
pfi pravidelném freningu skotedné velmi brzy zlepsi Vase kondice a pocit
fyzické pohody.

VyS$e uvedené treningové pokyny se doporuduji pouze zdravym
osobam.

Bezpenostni pokyny !

Budete trénovat na pfistroji, ktery byl zkonstruovén s piihlédnutim k nej-
novéjiim bezpecnostng technickym poznatkim. Mista, na kterych by
hrozilo nebezpedi Orazo, jsou co nejvice vylouena, a pokud se pfece
vyskytuji, pak jsou co nejlépe zabezpelena. Pfistroj je koncipovan
vyhradné pro pouzivani dospélymi osobami. Nespravny, nebo ne-
pfimé&feny trening miZe vést k poskozeni zdravi. Pfed jeho zahdjenim se
proto nechte prohlédnout Vadim domdcim |ékafem, ktery zjisti, zda jste
pro piedpokléddanou lesnou zat&Zz zpisobili. Lekarsky nalez by pak mél
byt podkladem pro sestaveni Vadeho tréningového programu.

Tento posilovaci siroj neni v Zaddném pfipadé vhodny jako hracka. Méjte
na paméli, Ze v disledku pfirozené hravosti a temperamentu déti, mize
pfi jejich zachdzeni s pfistrojem dojit k nepfedvidatelnym situacim a
nebezpedim, za kierd vyrobce nenese odpovédnost. Pokud détem pfesto
pristup k nafadi umoZnite, musite je poudit o spravném zachdzeni a déti
musite mit neustdle pod dohledem.

MontéZ pfistroje musi byt provedena velmi pedlivé a to dospélou osobou.
Zabezpette, aby se na stroji nezalalo trénovat dfive, nez bude zcela a
fadné ukondena jeho montéZ. PFi pravidelném freningovém provozu , do-
poruéujeme provadét kazdé 1 az 2 mésice kontrolu viech soudastek stro-
ie, jakoZ i upeviiovacich prvki, zejména Sroubt a svornikd.

Aby byla zachovdna stala droveii bezpeéného pouZivani pfistroje tak,
jak vyplyva z jeho konstrukce, je nutno v piipadé potkozeni nebo opotte-
bovani nékteré souddstky, cely pfisiroj odstavit a pfisluiny dil okamzité
wyménit.

Pfi manipulaci s dlovhymi a kratkymi &inkami je freba dbdat na spravné
uzavfeni pomoci jisticich &inkovych krouzké / prezin. Cinka s dlouhou
ty&i uloZend ve stojanech nesmi byt v Zddném pfipadé jednostranng
zatéZovana nebo odlehdovéna. Vyvaruvjte se tvrdym narazim Zinek
nebo zévazi do odkladacich vidlic.

I /



DELTA XL npeacTtaBnAeT co6oil MHOrOYHKUMOHANBHBIA TpeHaxep

ONA CMOPTUBHBIX 3aHATUIA AOMa C aKLeHTOM Ha CUNOBYIO TPEHUPOBKY

1 pasBuTMe MbILL. YTo6bI MONYYNTH MONL3Y OT 3aHATUI HA TpeHaxepe

DELTA XL, npo4uTanTe U Bcerga cnelywte NpuBefeHHbIM HUXe

MHCTPYKUWAM:

1. HaumHatolwmm He crnefiyeT TpeHUpOBATbLCA ¢ GOMbLUMMK
OTArOLEHNAMN.

2. B nepBble TPeHWPOBKMN UCMONb3yiiTe OTArOWEeHWA, KoTopble Bl B
COCTOAHWU NOJHATL He MeHee 15 pa3s 6e3 3a4epP>KKW AblXaHWA.

3. [bilumMTe poBHO: BEIMOMHANTE BbIAOX MPW NPecJoNeHUN OTArOLWEHNA
(KoHUeHTpuyeckan ¢pasa) 1 BJIOX - OnycKas OTAroLeHNA
(aKcuUeHTpuyeckan ¢asa).

4. BbINONHANTE ABWXKEHWUA NNaBHO, 663 PLIBKOB.

5. He nameHsANTe Harpysky TONbKO ¢ OIHOM CTOPOHLI. Harpyska Aox-
Ha pacnpefenATbCA paBHOMEPHO ¢ 06eux CTOPOH rpuda.

6. YTO6bI NpeAoXpaHUTL CYCTaBbl, He BLINOMHAWTE yNpaXKHEeHNA ¢
NONHOM amMnnuTy Ao, He crmbaiTe U He pasrubaiTe cycTasbl L0
ynopa

7. Bo BpeMA BbINOMHEHUA MOBTOPAIOLMXCA YNPaXKHEHUIA MbILULIbI
OOIKHBI 6bITb MOCTOAHHO HANPAXeHb!. He BbIMonHANTe
YNpaXKHeHUA ¢ MOIHOW aMnNiUTYA0N, Ha4uHaTe obpatHoe
ABWXXeHWUe, HEMHOTO He 10X0AA 0 KOHEYHOMN TOYKN.

8. Bo BpeMA BbINOMHEeHUA YNpa>kHeHWA Aep>KuTe cruHy npAMo. He
HaKNoHANTeck Briepel U He nNpornbanTeck Hasag,.

9. NoMHUTe, YTO cycTaBbl Pa3BUBAIOTCA He TaK BbICTPO, KakK MbILLbI.
[MoaToMy yBenuumBawTe HarpysKy nocTeneHHo.

BHumaHue!

[o Hayana TpeHUpoBKK, 0B6A3aTENIbHO NPOKOHCYNbTUPYITECH Y Balle-
ro AOKTOpa, YTO Bbl MOXeTe 3aHMMaTbCA Ha AaHHOM TpeHaXepe.
TpeHUpyTECh B COOTBETCTBUU C PeKOMeHJaLMAMUY Bpada.

KPATKOE ONMNCAHUWE METOAOB TPEHUPOBKU
TpeHnpoBKa Ha BbIHOC/IMBOCTbL Nydllie BCEro noaxoaut ASIA 3aHATUA
no noadep)XaHuio Xxopoweh dusnyeckon dopmel. [OnA sToro
MCNonb3yhTe HebosnbluMe OTAroweHuAa (NpuénusnTensHo 40-50% ot
Baluel makcumarnsHol cunsl®) no 15-20 pas.
[nA HapawmBaHWA MbIWEYHON Macchl (KYNbTypusma) yrnpaxHeHua
cneayeT BLINOMHATL ¢ 6OMbLIMMA OTAMOLWEHUAMW (MPUBNNSUTENIBHO
60-80% oT Baluei MakcumansHon cunbl®) no 8-10 pas. OaHako Takue
TAXeSble TPEHUPOBKU HE PEKOMEHOYIOTCA HauMHAIOLLMM.
* MakcumanbHaA cuna - HaubosbluMiA Bec, KOTOpbld Bbl B COCTOAHUW
OAHOKpaTHO npeojoneTsb.

NPUMEPHBIE TPEHUPOBOYHbLIE NMPOIrPAMMbI

Mporpamma ANA HaYMHAKWKUX Mporpamma ANA NoAroToBNeHHbIX

1-A-2-A 3-A-4n 5-A-6-A 1-A-4-A 5-A-8-A

ynp| Henenu Hedenu Henenu Ynp| Hepemnu Henenu

o n n n n n n n o
1 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 2 2 15-20 3 15-20
5 |12 12-15 2 15-20 3 15-20 3 2 15-20 3 15-20
9 |12 12-15 2 15-20 3 15-20 5 2 15-20 3 15-20
1 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 6 2 15-20 3 15-20
12 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 7 2 15-20 3 15-20
15 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 10 2 15-20 3 15-20
19 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 12 2 15-20 3 15-20
21 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 16 2 15-20 3 15-20
22 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 18 2 15-20 3 15-20
24 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 21 2 15-20 3 15-20
22 2 15-20 3 15-20
M - uueno nogxopoa 23 | 2 1520 3 1520

A1 - 4ncro ABMXKEHWH B KaXAOM noaxoae

Beeraa HauvHalTe TPEHUPOBKY ¢ pasMUHKM. MNocne Kaxaoro ceTa B
TeueHUe 1 MUHYTbI HEOBXOAUMO BLIMOMHATL Nerkue ynpaxHeHWA Ha
pacTsxeHue W paccnabneHue. TpeHWpyHTech Ha TpeHaxepe 2 unu 3
pasa B Hefeno, codeTan 3TU 3aHATWA ¢ NeLUMU UK Beocune AHbIMK
nporynkam, nnasaHueM U T.4. Bbl cKopo ModyyBcTByeTe, Kak
perynApHble TPeHUPOBKM ynydwaloT Balum dusudeckyio opmy v
caMouyBCTBMe.

TpeHUMpOBOUYHbIe MPOrpaMmbl, YKa3aHHble Bbllle, MpeAHa3HauYeHbl
MCKIIOUYUTENIbHO ANA 340POBbIX NUL,.

Mepbl npefocTOpOXXHOCTHU

Bbl ncnonbsyeTe TpeHaxep, KOTOpbIA co3faH B COOTBETCTBUM C
HOBeWLWMMKU HopMamMK 6esonacHocTU. OH nMpefHasHauyeH TOMbKO AJ1A
B3POCALIX.

HenpaBunbHo NpoBoAUMbIE UNK Ype3MepHble 3aHATUA MOTYT HaHecTu
Bpe/ Bawemy snoposblo. [lo Havana saHATUI peKoMeHAyeTcA NPonTH
KOHcynbTauuio y Bpada. B BbliGope TpeHWpOBOYHBIX nporpamm Bbl
JIOIDKHBI PYKOBOACTBOBATLCA 3aKIIIOMeHeM Bpaya.

MoMHUTe, UTo TpeHaXep 3To He Urpywka. He nossonAiTe feTAMm
Urpatb ¢ TpeHa’kepoM, OHW HerpeAcKasyembl U MOTyT cosjaBaTtb
onacHble cuTyauuu, 3a KOTOopble MpPOW3BOAMTENb He HeceT
oTBeTcTBeHHoCTU. Ecnn Bbl Bce Xe nosBonAeTe AeTAM 3aHUMaTbCA
Ha TpeHasKepe - HayuWTe UX MpaBUIbHO MNOJIb30BATLCA YCTPOWCTBOM U
nprcMmaTpusanTe 3a UX 3aHATUAMM.

C6opka AaofmkHa MPOM3BOAUTLCA B3POCMLIM, AC €€ OKOHYaHUuA
TpeHa>kep MCNosb30BaThb HeMb3A.

Mpwn perynApHbLIX 3aHATUAX PeKOMeHAyeTcA MPOBepPATb UCMPaBHOCTb
Bcex JeTanei (0cobeHHO BUHTOB, raek, 60NTOB U TPOCOB) Kaxable 1-2
MecAUa. M3HoWeHHble AeTann HeMeANeHHO 3aMeHAWTe - Tak Bbl
coXpaHuUTe BLICOKMIA YpoBeHb 6e3oMacHOCTH TpeHaxKepa.

Cneaute, 4Tobbl Beca Ha raHTenAX W LWTaHrax 6b1im sadukcupoBaHb!
3amMkamu. Co wraHru, nexatlei Ha cToliKe, HeNlb3A CHMMaTh Beca
TOMBKO C OAHOI CTOpPOHbI. ONYCTUB LITAHry Ha CTOWKY, HEMeAJSIeHHO
3adpmkenpyiTe ee. OCTOPOXHO, He POoHAA, AobaBnANTe Beca U ONyc-
KalTe LWTaHry Ha CTONKMU.

Instrukcja treningowa

Sitownia DELTA XL jest wielofunkcyjnym urzadzeniem przeznaczonym do

optymalnego treningu sprawnosciowego. Aby trening byt warto$ciowy

pod wzgledem zdrowotnym, nalezy koniecznie przestrzegaé Kilku
zasad, ktdre chcielibysmy Panstwu krotko przedstawiac:

1. Poczatkujacy powinni unika¢ treningu ze zbyt duzymi ciezarami.

2. Przez pierwsze jednostki treningowe nalezy uzywac tylko takich
obciazen, ktére moga Panstwo pokonaé¢ 15 razy bez oddechu
partego.

3. Prosze pamietaé o regularnym rytmie oddechu: przy pokonywaniu
oporu (faza koncentryczna) wydech, przy ustepowaniu (faza ekscen-
tryczna) wdech. Koniecznie unika¢ oddechu partego.

4. Prosze wszystkie ruchy wykonywa¢ miarowo, ani gwattownie ani
szybko.

5. Aby chroni¢ stawy, nie nalezy nigdy ¢wiczy¢ do granicy ruchu, tzn.
zadnego petnego wyprostowania, ani petnego zginania stawow.

6. W czasie powtarzania obciazenia, aktywne mie$nie powinny by¢
stale utrzymywane w napieciu - dlatego nie nalezy trenowaé az do
zderzaka krancowego urzadzenia, lecz krétko przed tym rozpoczaé
faze zwrotna.

7. Przy kazdym ¢wiczeniu nalezy pamigta¢ o wyprostowanych plecach -
nalezy unika¢ zaokraglonych i wklestych plecow.

8. Prosze stale pamieta¢ o tym, ze Panstwa miesnie i sita przybierajg
szybciej niz mozliwosci dopasowania sie Panstwa $ciegien, stawéw i
wezldw. Rada: Wielko$¢ obciazenia kolejnych treningdw nalezy pod-
nosi¢ stopniowo.

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowac¢ z lekarzem rodzinnym,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Panstwu na trening na sitowni
DELTA XL. Opinia lekarska powinna by¢ podstawa zaplanowania treningu.
Powyzsze wskazowki treningowe dotycza wytacznie osdb zdrowych.

Krétka prezentacja niektérych metod treningowych
Do treningu sprawnosciowego nadaje sie metoda ukierunkowana na
wytrzymato$é. Oznacza to, ze Ewiczenia (ca 40- 50% indywidualnej
"sity max"*) sa powtarzane 15-20 razy.

W przypadku Body buildingu (trening rozbudowujacy miesnie), ¢wicze-
nia z duzymi obciazeniami (ca 60-80% "max sity"*) przeprowadzane sa
8-10 razy.

Takich wyczerpujacych naktadéw sity nie poleca sie poczatkujacym.

..



Przyktady zaplanowania treningu

Plan treningu dla poczatkujacych Plan treningu dla zaawansowanych
Cwic- | 1.-2. 3.-4. 5.-6. Cwic- | 1.-4. 5.-8.
zenie tydzien tydzien tydzien zenie tydzien tydzien
*S *Wdh|*S *Wdh | *S *Wdh *S *Wdh | *S *Wdh
1 1-2 1215 2 15-20( 3 15-20 2 2 1520 3 1520
5 1-2 1215 2 1520 3 15-20 3 2 1520 3 1520
9 1-2 1215 2 1520 3 15-20 5 2 1520 3 1520
11 1-2 12-15( 2 1520 3 15-20 6 2 1520 3 1520
12 1-2 12-15( 2 1520 3 15-20 7 2 15-20 3 1520
15 1-2 12-15( 2 1520 3 15-20 10 2 15-20 3 15-20
19 1-2 12-15( 2 1520 3 15-20 12 2 15-20 3 15-20
21 1-2 1215 2 1520 3 15-20 16 2 15-20 3 15-20
22 1-2 1215 2 1520 3 15-20 18 2 15-20 3 15-20
24 1-2 1215 2 1520 3 15-20 21 2 15-20 3 15-20
22 2 1520 3 15-20
*S = komplet albo seria 23 2 15-20 3 15-20
*Wdh = liczba powtdrzen

Prosze zawsze zaczynac trening ¢wiczeniami rozgrzewajacymi. Prosze
robi¢ przerwy w czasie treningu po kazdej serii, ok. 60 s i wykorzy-

trenowac 2-3 razy w tygodniu i wykorzystywac kazda okazje aby
uzupetni¢ trening spacerami jazda na rowerze, ptywaniem itd.

Z czasem stwierdza Panstwo, ze regularny trening poprawia Panstwa
sprawnos$¢ i samopoczucie.

PowyZzsze i nastepujace wskazéwki treningowe obowiazuja
wylacznie zdrowe osoby.

Wskazowki ostrzegawcze

Trenuja Panstwo na urzadzeniu, ktore zostato skonstruowane wedtug
najnowszych osiagnie¢ technicznych. Mozliwe niebezpieczne miejsca,
ktére mogtyby przyczyni¢ sie do powstania skaleczen zostaty najlepiej
jak to mozliwe, zabezpieczone badz zrezygnowano z nich w ogdle,
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytkowania wytacznie przez
dorostych.

Zly albo nadmiemy trening moze doprowadzi¢ do uszczerbku na zdro-
wiu. Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowac¢ z lekarzem, czy
wzgledy zdrowotne pozwalaja Panstwu na trening z tym urzadzeniem.
Opinia lekarska powinna by¢ podstawa zaplanowania treningu.
Urzadzenia w zadnym wypadku nie traktowa¢ jako zabawki dla dzieci.
Prosze pamieta¢ o tym, ze temperament dzieci prowadzi czesto do
zaistnienia nieprzewidzianych sytuaciji, ktore wykluczaja odpowiedzial-
nos¢ producenta.

Jezeli jednak Panstwo udostepnia dzieciom urzadzenie, nalezy
zapozna¢ je z wilasciwym uzytkowaniem i nadzorowaé. Montaz
urzadzenia musi by¢ przeprowadzony starannie, przez dorosta osobe.
Prosze zadbac o to, aby urzadzenie nie byto uzytkowane przed uprzed-
nim montazem. Przy regularnym treningu zalecamy kontrole wszystkich
czedci urzadzenia, jak tez elementéw mocujacych, w szczegolnosci
Srub i bolcéw, co 1-2 miesiace. Aby zachowac zapewniony kon-
strukcyjnie poziom bezpieczenstwa urzadzenia, w przypadku zuzycia
czesci nalezy unieruchomi¢ urzadzenie i wymieni¢ wszystkie uszkod-
zone elementy.

Przy ¢wiczeniach z hantlami i sztanga, nalezy zawsze uwaza¢ na
wtasciwe zamknigcie pierscieni zaciskowych. Dluga sztanga nie moze
by¢ w zadnych wypadku obcigzana badZ odciagzana jednostronnie.
Prosze unika¢ mocnych uderzen sztanga o wsporniki.



D |1 Bankdricken |

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Flachbank.

Die Langhantel wird breit von oben gefaft.
Bewegungsausfilhrung: Das Gewicht bis zur Brust
herablassen und anschlieBend wieder nach oben
driicken.

Wirkung: GroBe Brustmuskulatur, vordere Schulter-
muskulatur, Armstrecker

Starting position: Flat on the bench facing upwards. Grasp the weight
bar from above with the hands well apart.

Movement: Lower the weight bar down to the chest and then push it up
again.

Effect: Strengthens chest, shoulder and tricep muscles.

1. Exercice de pression en position allongée
Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc plat. Saisir le haltére
long d’en haut, les bras bien écartés.
Exécution des mouvements: Laisser descendre le poids jusqu'a hauteur de la
poitrine et le repousser & nouveau vers le haut.
Effet: Grands pectoraux, muscles antérieurs des épaules, muscles tendeurs
des bras.

N[ 1. Bankdrukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen. Pak de lange halter-
stang met gespreide armen bovenhands vast.

Oefening: laat het gewicht tot op uw borst zakken en druk dit weer naar
boven.

Getrainde spieren: grote borstspier, voorste schouderspieren en triceps

[S | 1. Bankpress

Utgéngslége: Ligg pd rygg pd bénken, fatta tag i skivstangen ovanifran.
Ovning: Slépp ned skivstangen fill bréstet och tryck uppét igen.
Paverkar: Stora bréstmuskulaturen, frémre axelmuskulatur, triceps

[E | 1. Presion contra el Banco

Posicién inicial: Posicién de la espalda sobre el banco. la pesa larga se
agarra en forma ancha desde arriba.

Movimiento: El peso se baja hasta el pecho y a continuacién se eleva hacia
arriba.

Efecto sobre: pectorales grandes , musculatura delantera de los hombros,
musculo biceps del brazo.

[I | 1. Pressioni contro la panca

Posizione di partenza: schiena sulla panca piatta. Il manubrio lungo si affer-
ra dall'alto con un’ampia presa.

Esecuzione del movimento: fare scendere il peso sino al petto e spingere di
nuovo verso |'alto.

Azione: grande muscolatura dei pettorali, muscolatura delle spalle anteriore,
muscolo estensore delle braccia.

Ccz 1. Benchpress

Vychozi pozice: Leh zddy na lavici. Dlouhd &inka je drzena nadhmatem
a nasiroko.

Probsh pohyb: Z&tsz spoustéite a2 na prsa a opét tadte smérem nahoru.
Pdsebi na: Prsni svalstvo, pfedni &ast ramenniho plefence, friceps.

UcxopHoe nonoxeHue: Jleub Ha ckambio. B3ATbCA 3a rpudd LIMPOKUM
XBATOM.

BbinonHeHue: ONycTUTL WTAHTY Ha Py Ab, 3aTeM BbKaTb BBEPX.
O6nacTb Bo3aencTBUA: Bonblune rpyaHble MbllUbI, NepeaHuiA My4oK
0eNbTOBUAHBIX MbILL, TPULENChI.

[PL | 1. Wyciskanie na tawce

Pozycja wyjsciowa: lezenie plecami na ptaskiej tawce. Sztanga trzy-
mana jest nachwytem, szeroko u gory.

Przebieg éwiczenia: opusci¢ ciezar az do klatki piersiowej, a nastep-
nie ponownie podnie$¢ do gory.

Dziatanie: migsien piersiowy wiekszy, miesnie przednie barkow,
miesnie prostujace ramion

er————————— —— ]



[D | 2. Schragbankdriicken

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Schragbank.
Die Langhantel wird breit von oben gefaft.
Bewegungsausfihrung: Das Gewicht bis zur Brust
herablassen und anschlieBend wieder nach oben
driicken.

Wirkung: Oberer Teil der Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur, Armstrecker

| GB | 2. Diagonal push-up

Starting position: Flat on the bench facing upwards. Grasp the weight bar
from above with the hands well apart.

Movement: Lower the weight bar down to the chest and then push it up
again.

Effect: Strengthens upper chest muscles, shoulder and tricep muscles.

2. Exercice de pression en position mi-assise
Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc avec dossier & moitié
relevé. Saisir le haltére long d'en haut haut, les bras bien écartés.
Exécution des mouvements: Laisser descendre le poids jusqu'a hauteur de la
poitrine et le repousser & nouveau vers le haut.
Effet: Pectoraux supérieurs, muscles antérieurs des épaules, muscles tendeurs
des bras.

NL 2. Schuine-bank-drukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen. Pak de lange halterstang
met gespreide armen bovenhands vast.

Oefening: laat het gewicht tot op uw borst zakken en druk dit weer naar
boven.

Getrainde spieren: grote borstspier, voorste schouderspieren en triceps

S | 2. Sned bénkpress

Utgéngsldge: Ligg pé rygg pé bdnken. Ta tag i skivsténgen ovanifrén med
bred fattning.

Ovning: Slpp ned skivstangen ill brostet och tryck uppat igen.

Paverkar: Ovre delen av bréstmuskulaturen, frémre axelmuskulatur, triceps

[E | 2. Presion contra el banco inclinado

Posicion inicial: La espalda contra el banco inclinado. Las pesas largas se
agarran desde arriba en forma ancha.

Movimiento: se baja el peso hasta el pecho y a continuacién se eleva hacia
arriba.

Efecto sobre: la parte superior de los pectorales, musculatura delantera de
los hombros, misculo biceps del brazo.

[I | 2. Pressioni contro la panca obliqua

Posizione di partenza: schiena sulla panca obliqua Il manubrio lungo &
afferrato dall'alto

Esecuzione del movimento: fare scendere il peso sino al petto e quindi
spingere di nuovo verso |'alfo.

Azione: parte superiore della muscolatura dei pettorali, muscolatura delle
spalle anteriore, muscolo estensore delle braccia

Vychozi pozice: Leh zddy na 3ikmé lavici. Dlouhd &inka je drzena nadhmo-
tem a nasiroko.

Probéh pohybi: Z&182 spoudtéjte az na prsa a opét tladte smérem nahoru.
Pisebi na: Vrchni &ast prsniho svalstva, predni &&st ramenniho plefence.

UcxopHoe nonoxeHwue: Jleyb Ha HAKNOHHYIO ckamblo. B3ATbeA 3a
rpud LUIMPOKUM XBATOM.

BbinonHeHue: ONycTUTL WTAHTY Ha IpyAb, 3aTeM BbDKaTb BBEpX.
ObnacTb Bo3aeAcTBUA: BepxHue rpyaHble MbIlUbI, NEpefHUA My4oK
0eNbTOBUAHBIX MbILLL, TPULEMNCHI.

T
Pozycja wyjsSciowa: lezenie plecami na tawce ukosnej. Sztanga trzy-
mana jest nachwytem, szeroko u gory.

Przebieg éwiczenia: opusci¢ ciezar az do klatki piersiowej, a nastep-
nie ponownie podnie$¢ do gory.

Dziatanie: gorne partie miesni klatki piersiowej, przednie miesnie
barkéw, ,mies$nie prostujace ramion



[D | 3. Negativbankdriicken

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Negativbank
(am Kopfende abgesenki]. Die Langhantel wird breit
von oben gefaft.

Bewegungsausfilhrung: Das Gewicht bis zur Brust
herablassen und anschlieBend wieder nach oben
driicken.

Wirkung: Unterer Teil der Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB | 3. Negative push-up
Starfing position: Flat on the "negative" bench [i.e. with head end low-
ered) facing upwards. Grasp the weight bar from above with the hands
well apart.
Movement: Lower the weight bar down to the chest and then push it up
again.
Effect: Strengthens lower chest muscles, front-shoulder and Tricep
muscles.

3. Exercice de pression en position dite négative
Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc négatif (abaissé &
I'extrémité o0 repose la téte). Saisir le haltére long d’en haut, les bras bien
écartés.
Exécution des mouvements: Laisser descendre le poids jusqu'd hauteur de la
poitrine et le repousser & nouveau vers le haut.
Effet: Pectoraux inférieurs, muscles antérieurs des épaules, muscles tendeurs
des bras.

NL [ 3. Negatief bankdrukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de negatief ingestelde bank liggen (met
het hoofd naar beneden). Pak de lange halterstang met gespreide armen
bovenhands vast.

Oefening: laat het gewicht tot op uw borst zakken en druk dit weer naar
boven.

Getrainde spieren: onderste borstspier, voorste schouderspieren en triceps

S 3. Negativ bénkpress

Utgangsldge: Ligg p& rygg pé& bénken med huvudénden nedsdnkt (negativ-
bank). Ta tag i skivstangen ovanifran med bred fattning.

Ovning: Slépp ned skivstangen fill bréstet och tryck uppét igen.

Paverkar: Nedre delen av bréstmuskulaturen, frémre axelmuskulatur, triceps

[E | 3. Presion negativa contra el banco

Posicion inicial: Lo espalda contra el banco negativo ( en la cabecera inclina-
do hacia abajo) Las pesas largas se agarran desde arriba en forma ancha:
Movimiento: Se baja el peso hasta el pecho y a continuacién se vuelve a
elevar hacia arriba.

Efecto sobre: la parte inferior de los pectorales, parte delantera de la muscu-
latura de los hombros, misculo biceps del brazo.

[I | 3. Pressioni negative contro la panca

Posizione di partenza: schiena sulla panca negativa (abbassata all’estremita
della testata). Il manubrio lungo & afferrato con ampia presa dall‘alto.
Esecuzione del movimento: fare scendere il peso sino al petto e quindi
spingere di nuovo verso |'alfo.

Azione: parte inferiore della muscolatura dei pettorali, muscolatura delle
spalle anteriore, muscolo estensore delle braccia.

Vychozi pozice: Leh z&dy na lavici, kdy je zédovd &ast sklopena pod mirnym
Shlem smérem dold. Velkd &inka je drzena nadhmatem o nasiroko.

Probsh pohybi: 7412 spoudtsite a2 na prsa a opét tladte smérem nahoru.
Pisobi na: Spodni &&st prsniho svalstva, predni &8st ramenniho pletence,
triceps.

UcxopHoe nonoxeHue: Jleyb Ha “oTpuuaTenbHy” cKkamblo (T.e. ro-
11oBa HUXe Hor). B3ATbeA 3a rpudd LWMPOKKUM XBATOM.

BbinonHeHue: OnyckaTs WTaHTy Ha rpy /b, 3aTeM BbDKaTb BBEpPX.
O6nacTb Bo3geAcTBUA: BepxHue rpyaHble MbIUbI, NepeaHU MyqoK
[eNbTOBUAHBIX MbILLL, TPULENCHI.

[PL | 3. Wyciskanie na tawce pochylonej w dét

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach na fawce pochylonej w dét.
Trzymamy szeroko nachwytem sztange dtuga.

Przebieg éwiczenia: sztange opuszczamy w doét i ponownie
wyciskamy do gory.

Dziatanie: dolne partie miesni klatki piersiowej, przednie miesnie
barkéw, prostowniki ramion.



[D | 4. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Die Kurz-
hanteln werden von unten gegriffen. Die leicht gebeug-
ten Arme befinden sich in Kérpervorhalte.
Bewegungsausfilhrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen werden die Kurzhanteln zur
Seite herabgesenkt und wieder nach oben gebracht.
Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

Starting position: Lie on the bench. The short weight bars are grasped from
beneath. The lightly bent arms are in front of the chest/trunk.

Exercise: Lower the dumbells sideways (arms slightly bent) and raise again.
Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

F 4. Mouvements en tourbillon

Position initiale: couché sur le dos sur le banc. Empoigner les haltéres courts
par le bas. Les bras légérement fléchis, se trouvant devant le corps.
Mouvement: les bras légérement pliés aux coudes, descendre les haltéres
courts sur le cdté, puis les ramener vers le haut.

Musculation: muscles de la poitrine, muscles avant des épaules

Uitgangspositie: op uw rug op de bank gaan liggen. Pak de korte halter-
stang onderhands vast. Buig de armen licht naar boven.

Oefening: Laat de halters met licht gebogen armen zakken en breng deze
weer omhoog.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de borst- en voorste schouder-
spieren getraind.

S 4. Flyers

Utgéngslége: Ligg pd rygg pé bénken. Fatta hantlarna underifran.

Ovning: Sénk hantlarna genom att stréicka ut armarna och pressa upp igen
till utgéngslaget.

Paverkar: Brostmuskulaturen, framre axelmuskulaturen.

[E | 4. Movimiento de vuelo

Posicion inicial: De espaldas sobre el banco. Los mancuernas son tomados
desde abajo. Los brazos, ligeramente flexionados, se hallan delante del
cuerpo.

Movimiento: Con los brazos ligeramente flexionados en los codos se suben y
se bajan las mancuernas hacia los lados.

Efecto sobre: La musculatura pectoral, los deltoides.

[I [ 4. Movimento volante

Posizione di partenza: posizione del dorso sul banco. | pesi corti vengono
presi di softo. Con le braccia leggermente angolate nell’articolazione dei go-
miti, i manubi corti vengono scesi lateralmente e riportati in alfo.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad amgolo
nelle articolazioni dei gomiti abassare lateralmente i pesi corti e riporfarli in
alto.

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura anteriore delle spalle

Vychozi pozice: Leh na zédech na lavitee, ruéni &inky drzime podhmatem, v
lokti lehce pokréené ruce jsou vzpaZzeny.

Vedeni pohybi: Lehce pokréenymi pazemi sklénime &inky do strany a pak
opét nahoru.

Psobi nu: Prsni svalstvo, predni ramennf svalstvo.

UcxopHoe nonoxeHue: Jledb Ha ckamblo. B3ATb raHTenn XxBaTom
CcHU3y. MNMoaHATL Haf ronoBow.

BbinonHeHue: ONycTWUTb raHTeNM B CTOPOHbI, 3aTeM BepHyTLCA B
MCXOIHOE MONOXeHue.

O6nacTe Bo3geWcTBUA: [pyAHble MbiWUbL, MEepeiHUA My4oK
AeNbTOBUAHBIX MbILLUL.

Pozycja wyjSciowa: leZzenie plecami na tawce. Krotkie hantle trzymane
podchwytem. Lekko zgiete rece znajduja sie przed ciatem.

Przebieg éwiczenia: ramionami lekko ugietymi w fokciach unosimy
hantle do goéry i opuszczamy na boki.

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, przednie migsnie barkéw



D |SButtedfly |

Ausgangsposition: Trainingsbigel fir Butterfly fixieren
(vgl. Montageanleitung S.9, Bild c). Rickenlehne in
steilste Position einstellen. Gerader Sitz auf der Bank.
Der Ricken lehnt am Rickenpolster. Die Unterarme
und Ellenbogen liegen an den Armpolstern an. Die
Oberarme befinden sich in waagerechter Position.
Bewegungsausfilhrung: Mit den Innenseiten der Unter-
arme die Armpolster nach vorne und zur Mitte
driicken. Langsam nachgeben, bis die Ausgangs-
position wieder erreicht ist.

Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

GB |5. Butterfly

Starting position: Fix the exercising bar for butterfly (see assembly instruc-
tions, page 9, fig. ). Set the backrest in its most upright position. Sit on the
bench with the back straight against the pad. Lower arms and elbows up
against the padded armrests. The upper arms are in the horizontal position.
Exercise: Using the insides of the lower arms , push the pads forwards and in
towards the centre. Release pressure slowly until the pads are in the starting
position again.

Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

F__|5.Butedty |

Position initiale: Bien fixer le cintre d’entrainement pour le papillon (voir
Instructions de montage p. 9, figure c). Régler le dossier dans la position la
plus droite. Assis droit sur le banc le dos, appuyé au dossier matelassé. Les
avantbras et les coudes se frouvent contre les manchons capitonnés. Le haut
des bras est & I'horizontale.

Mouvement: Avec |'intérieur des avantbras, pousser les boudins matelassés
vers |"avant et le milieu. Laisser revenir lentement jusqu’a atteindre la position
initiale.

Musculation: Pectoraux, muscles avant des épaules

NL | 5. Butterfly

Uitgangspositie: De trainingsbeugels voor de Butterfly vastzetten (zie monta-
gehandleiding blz. 9, foto c). Rugsteun in de steilste positie instellen. Ga
rechtop op de bank zitten, druk uw rug tegen de beklede plank. Onderarmen
en ellebogen rusten tegen de rollen. De bovenarmen bevinden zich in hori-
zontale positie.

Oefening: druk de rollen met de binnenzijde van de onderarmen tot voor het
gezicht. Laat deze daarna weer langzaam terugkomen tot de uitgangspositie
weer bereikt is.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de grote borst en voorste
schouderspieren getraind.

S 5. Butterfly

Utgangsldge: Fixera tréaningsbygeln for butterflyen (jmf. monteringsanvisning
sida 9, bild c). Stéll in ryggstédet sa rakt det gar. Sitt rakt pa bénken.
Ryggen mot ryggstddet. Underarmar och armbéagar mot armkuddar. Hall
éverarmarna i vagrétt lage.

Ovning: Tryck fram armkuddarna med insidan av armarna sé l&ngt det gar.
Slapp efter sakta fills Du &r tillbaka i utgéngslaget.

Paverkar: Bréstmuskulaturen, framre axelmuskulaturen.

[E |5. Butterfly (mariposa)

Posicion inicial: Fijar el asa de enfrenamiento (ver instrucciones de montaje
9, figura ¢) colocar el respaldo en posicién més recta posible. Sentado recto
sobre el banco. La espalda esté apoyada en el acolchad para los brazos.
Los antebrazos y los codos se hallan apoyados al acolchado de la palanca.
La parte superior del brazo se encuentra en posicién horizontal.

Movimiento: Presionar lentamente con los la parte interior de los antebrazos
los acolchad para los brazos hacia adelante y hacia el centro. Ceder lenta-
mente hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.

Efecto sobre: La musculatura pectoral, los deltoides.

[ 5. Butterfly

Posizione di partenza: Fissare staffa d'allenamento per Butterfly (cfr. istruzioni
di montaggio 9 Fig. c). Schienale nella massima posizione erefta. Sedile
dritto sul banco. Il dorso si appoggia allo chienale. Gli avambracci e i gomiti
si frovano nelle imbottiture delle braccia. La parte superiore delle braccia in
posizione orizzontale.

Esecuzione del movimento: con le parti interne degli avambracci premere in
avanti e verso il centro. Cedere lentamente finché si raggiunge la posizione
di partenza.

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura anteriore delle spalle

CZ | 5. Butterfly /motylek

Vychozi pozice: Tréninkové rameno pro prsni frenazer "Motylek" zajistéte
[dle montézntho navodu str.9, obr.c) a zddovou opérku uvedte do kolmé
polohy vi&i zemi. Sed vzpfimeny na lavitce, zdda se opiraji o zédovy
pol3tar. Predlokti a lokly zabiraji za svislé poldtate posilovaci ¢asti Butterfly.
Ruce se drzi namontovanych rukojeti. Nadlokti se nachdzeji v rovnovazné
pozici.

Vedeni pohybu: Vnitini stranou loktd tla&ime polstry Butterfly smérem do-pre-
du a do sffedu. Nésleduje pomalé uvolfiovani tlaku az k névratu polstrl do
vychozi pozice.

Pisobi na: Prsni svalstvo, pfednf svalstvo ramenni.

UcxopHoe nonoxeHue: 3akpenuTe rpudbl ANA ynpaxXHeHWA Ha
6atTepchnae (CM. MHCTPYKUUIO Mo cbopke, ¢Tp. 9, puc. ¢). YCTaHOBUTL
CMUHKY CKaMbW B MakcMMalnbHO BepTUKasibHOM nonioxkeHun. CecTb Ha
CcKaMblo CMUHOW K cTolike. [MpeanneybAMK ynepeTbeA B ynopbl ANA
pyK. [neun pacrnonoXxeHbl ropU3oHTaNBHO.

BbinonHeHue: CeecTu pyku. MeAnieHHO BepHyTbCcA B WUCXOAHOe
nofoXeHue

O6nacTe BO3AeACTBUA:
AenbTONAOB.

Pozycja wyjsciowa: zaczepi¢ patak treningowy "motylka" (patrz
instrukcja montazu). Oparcie plecow ustawi¢ w pozycji pionowej.
Siadamy prosto na tawce. Plecy oparte o poduszke oparcia.
Przedramie i tokie¢ leza na gabce. Ramiona znajduja sie w pozycji
poziome;j.

Przebieg éwiczenia: wewnetrzna strong przedramion wyciskamy
podporki do przodu i do $rodka. Powoli odpuszczac, az osiagnie sie z
powrotem pozycje wyjsciowa.

Dziatanie: mie$nie klatki piersiowej, przednie miesnie barkéw

Mblwubl  rpyan, nepegHuin  ny4vok

]



(D | 6. Pull-over

Ausgangsposition: Rickenlehne in steilste Position
einstellen. Gerader Sitz auf der Bank. Die
Latissimus-Stange schulterbreit von oben fassen.
Die Arme sind in der Hochhalteposition und leicht
gebeugt.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme bis in die
Vorhalte-Position senken und dabei leicht gebeugt
lassen. AnschlieBend dem Widerstand bis zur
Ausgangsposition nachgeben.

Wirkung: Brustmuskulatur, breiter Rickenmuskel,
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB |6. Pull-over

Starting position: Set the backrest in its most upright position. Seated
upright on bench. Grasp the wide bar from above with the hands at
shoulder width apart. The arms are held high with the elbows slightly
bent.

Exercise: Lower the arms and keep them slightly bent. Then relax the strain
and return to the starting position.

Benefits: Chest muscles, back muscles, shoulder muscles, tricep muscles

F 6. Tirer vers I'avant

Position initiale: Régler le dossier dans la position la plus droite. Assis bien
droit sur le banc. Les mains & hauteur des épaules, saisissent la barre la-
tissimus. Les bras sont vers le haut et légérement fléchis.

Mouvement: Baisser les bras jusqu’a ce qu'il se trouvent devant le corps, les
laisser légérement fléchis. Céder ensuite a la résistance jusqu'a la position
de départ.

Musculation: pectoraux, larges dorsaux, muscles des épaules, extenseurs
des bras

[NL | 6. Pull over

Uitgangspositie: Rugsteun in de steilste positie instellen. Ga rechtop op de
bank zitten. Pak de latissimusstang op schouderbreedte bovenhands vast.
De armen lichigebogen op schouderhoogte.

Bewegingsuitvoering: De armen tot voor het lichaam laten zakken, houd
ze licht gebogen. Verminder dan de weerstand en breng uw armen weer
in de vitgangspositie.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden borst- en brede rugspieren,
schouderspieren en de triceps getraind.

S 6. Pull-over

Utgangslage: Stéll in ryggstddet s& rakt det gér. Sitt rakt pa redskapet.
Fatta tag i dragstangen i axelbred fattning. Héll armarna upplyfta och
nagot bsjda.

Ovning: Sank armarna framfér Dig och héll dem latt bsjda. Slépp efter
sakta och lat vikimotstandet dra upp armarna till utgangsléget igen.
Paverkar: Brostmuskulatur, breda ryggmuskeln, axelmuskulatur, triceps

E 6. Pull-over

Posicién inicial: Colocar el respaldo en posicion mas recta posible. Sentado
con el cuerpo recto sobre el banco. Tomar desde arriba la barra para el
musculo dorsal ancho con las manos a la altura de los hombros. Los brazos
se encuentran estirados delante del cuerpo, ligeramente inclinados.
Movimiento: Bajar los brazos hasta que se encuentren delante del cuerpo y
dejarlos ligeramente flexionados. A continuacién, ceder a la resistencia has-
ta volver de nuevo a la posicién inicial.

Efecto sobre: la musculatura pectoral, el misculo dorsal ancho, musculatura
de los hombros, los triceps

[I | 6. Pull-over

Posizione di partenza: Schienale nella massima posizione eretta. Sedile drit
to sulla panca. Prendere dal di sopra I'asta del latissimus all'altezza delle
spalle. Le braccia sono alzate e leggermente piegate.

Esecuzione del movimento: Abbassare le braccia in direzione di resistenza
fino alla posizione di partenza.

Effetto: muscoli del petto, muscolo largo della schiena, muscolatura delle
spalle, muscoli estensori delle braccia

Vychozi pozice: A zédovou opérku uvedte do kolmé polohy viiti zemi. Sed
vzpiimeny na lavicce, ty€ pro stahovéni zatéze Latissimus uchopit zhora.
PaZe jsou vzpfimeny a lehce pokréeny.

Vedeni pohybi: PaZe spouitéjte pfed t&lo a necheijte je lehce pokréeny.
Popoustime tlaku az do navratu tyée do vychozi pozice.

Uginkuje na: Prsni svalstvo, Ziroky sval zddovy, ramenni svalstvo, sval
napinajici paze.

WcxoaHoe nonoxxeHue: YcTaHOBUTH CMIUHKY CKaMbW B MakcUMasibHO
BepTUKaNbHOM MOMOXEHUN. cAAbTe MNPAMO, BO3bMUTECH Ccrerka
COTHYTBIMU pyKamu, pacrnofioKeHHBIMU Ha YpoBHe nMJied, 3a
nepeknaauHy 6noka (xsaT cBepxy).

BbinonHeHue: OnycTUTb pyKU M AepXaTb UX chnerka CorHyTbIMU, K
6eapam 1 Bo3BpalliaiTeck B MCXOAHOE NMONOXKEHNE.

ObnacTe BO3AEUCTBUA: MycKynaTypa rpyAHOW KNeTKW, MbIWLb
CMUWHEBI, MNe4eBOro noAca, TpyUenchbl.

6. Pull - over

Pozycja wyjsciowa: Oparcie plecéw ustawi¢ pionowo. Siadamy prosto

W pozycji gornej, lekko ugiete.

Przebieg éwiczenia: opusci¢ rece do pozycji przed soba i trzymac je
przy tym lekko zgiete. Nastepnie powoli odpuszcza¢ ciezar, az do
pozycji wyjsciowej

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, szeroki miesien plecéw, miesien
prostownik rak



[D | 7. Nackendriicken

Ausgangsposition: Rickenauflage in steilste Position
einstellen. Gerader Sitz auf der Bank, der Riicken lehnt
am Rickenpolster. Die Hande fassen die lang-
hantelstange breit von oben. Die Arme sind anndhernd
gestreckt, die Langhantel befindet sich iber Kopfhéhe.
Bewegungsausfilhrung: Die Arme im Ellenbogengelenk
beugen und die Langhantel hinter den Kopf absenken.
Danach Langhantel wieder in Hochhalte dricken.
Wirkung: Schulter-/Nackenmuskulatur, Armstrecker

GB | 7. Shoulder presses

Starting position: Fix the backrest in its most upright position. Sit upright on
the bench with the back against the backrest. Grasp the long weight bar
from above with the hands well apart. The arms are almost fully stretched.
The weight bar is above head level.

Movement: Bend the arms slowly at the elbow and lower the bar down behind
the head. Then push the weight bar back up until it is held above the head.
Effect: Strengthens shoulder and neck muscles and tricep muscles.

[F | 7. Exercice de pression de la nuque

Position inifiale: Relever le dossier entiérement & la verticale. S'asseoir sur
le banc, le dos bien droit appuyé contre le dossier. Les mains saisissent la
barre & haltéres longs d’en haut. Les bras sont presque tendus, les haltéres
longs & hauteur de la téte.

Exécution des mouvements: Plier les bras aux coudes et abaisser les haltéres
longs derriére la téte. Les repousser ensuite en position de maintien élevé.
Effet: Muscles des épaules et de la nuque, muscles tendeurs des bras.

m 7. Nekdrukken

Uitgangspositie: de rugplank rechtop zetten. Ga rechtop op de bank zitten
met de rug tegen het rugkussen. Pak de lange halterstang met gespreide ar-
men bovenhands vast. De armen zijn vrijwel gestrekt en bevinden zich iets
boven kophoogte.

Oefening: de armen buigen en de lange halterstang achter het hoofd laten
zakken. Druk vervolgens de halterstang weer omhoog.

Getrainde spieren: schouder- en nekspieren en triceps

S 7. Axelpress

Utgangsldge: Stall in ryggstodet s& rakt det gar. Sitt rakt p& béanken, luta ryggen
mot ryggstddet. Ta tag i skivsténgen ovanifrén med bred fattning. Armarna &r
ndstan stréickta, skivstangen r i ungefér samma héjd som huvudet.

Ovning: Boj armbagarna i armbégsleden och sdnk ned skivstdngen bakom
huvudet. Tryck upp skivsténgen till utgéngsldget igen.

Paverkar: Axel-/nackmuskulatur, triceps
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[E | 7. Presion sobre la nuca

Posicion inicial: Poner la espalda en posicion més vertical posible. Sentado
en el banco en forma recta, la espalda apoyada contra el acolchado. Las
manos agarran la barra larga de las pesas desde arriba en forma ancha.
Los brazos estan casi estirados, las pesas largas sobre la cabeza
Movimiento: doblar los brazos., y bajar las pesas por detrds de la cabeza.
Después .llevar las pesas hacia arriba.

Efecto sobre: musculatura de los hombros y de la nuca, misculo extensor del
brazo.

I 7. Pressioni della nuca

Posizione di partenza: regolare la base dello schienale nella massima posi-
zione eretta. Seduti in posizione eretta sulla panca, la schiena si appoggia
allo schienale imbottito. Le mani afferrano dall’alto, con ampia presa, I'asta
lunga del manubrio. Le braccia si stendono gradualmente, il manubrio lungo
si trova sopra |'altezza della testa.

Esecuzione del movimento: flettere le braccia all‘articolazione del gomito ed
abbassare il manubrio lungo diefro la testa. Successivamente spingere di
nuovo il manubrio lungo nella posizione a braccia alzate.

Azione: muscolatura delle spalle e della nuca, muscolo estensore del
braccio.

Vychozi pozice: Zadovy polstér uvedte do pozice kolmé k zemi. Sed vzpfi-
meny na lavici, zédda se opiraji o zddovy polstaf. Ruce sviraji velkou &inku
nadhmatem a nasiroko. PaZe jsou tém&F napnuty. Dlouhd ty& se nachdzi za
hlavou v jeji vysi.

Pribsh pohybu: Paze pokréujte v loktech a &inku spoudtéjte za hlavu. Poté
&inku vylladte vzhoru do vychozi pozice.

Pisobi na: Trapézové a ramenni svalstvo, triceps.

WcxopHoe nonoxeHue: 3achmkcupoBaTb CMWHKY CKaMbi B Makcu-
MasibHO BepTUKasibHOM nosiokeHun. CecTb Ha cKaMblo, OnepeBLUNCh
Ha CNWHKY crnHOW. B3ATbecA 3a rpudd cBepxy WMPOKUM XBaToM. Pyku
BbINPAMAEHbI MOYTU MOMHOCTHIO.

BbinonHeHue: MeaneHHo crmbatb pyKu B NIOKTAX, OMycKaA LUTaHTY 3a
ronosy. 3aTeM BepHUTECH B UICXOHOE MONOXEHUe.

ObnacTb Bo3gelcTBMA: MbILLLBI NNeYeBOro NoAca U Wew, TpULench.

7. Wyciskanie w kierunku karku

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ oparcie w pozycji pionowej. Siedzimy
prosto na fawce, plecy oparte na podpdrce. Rece trzymaja sztange
szerokim nachwytem. Rece sa prawie wyprostowane, sztanga znajduje
sie ponad gtowa.

Przebieg éwiczenia: zgiac rece i opuscic sztange za glowe. Nastepnie
podnies¢ sztange z powrotem do gory.

Dziatanie: mies$nie barkéw, karku, migsnie prostowniki rak.




[D | 8. Fliegende Bewegung riickwirts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Schrégbank. Die
Kurzhanteln werden von oben gegriffen. Die leicht
gebeugten Arme befinden sich in Kérpervorhalte
knapp ber dem Boden.

Bewegungsausfihrung: Mit leicht in den Ellenbogen- 4
gelenken angewinkelten Armen werden die Kurz-
hanteln in Kérperseithalte gebracht und wieder herab-
gesenkt.

Wirkung: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armstrecker

[GB | 8. Flying movement backwards

Starting position: Face downwards on the bench. The dumbells are grasped
from above. The arms are slightly bent and are held in front of the body just
above the floor.

Exercise: With arms slightly bent at the elbow, the dumbells are raised to the
level of the body and then lowered again.

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm extensors

[F | 8. Mouvement arriére épaules

Position inifiale: allongé de ventre sur le banc. Saisir les haltéres courts par le
haut. Les bras légérement pliés se trouvent devant le corps, un peu au-dessus
du sol.

Mouvement: les bras étant légérement pliés au caoude, amener les haltéres
courts sur le cdté et les descendre ensuite.

Musculation: larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles d’exten-
sion des bras

8. Bend-over laterals

Uitgangspositie: ga op uw buik op de bank liggen. Pak de korte halterstan-
gen bovenhands vast. Houd hierbij uw armen licht gebogen. Uw armen be-
vinden zich nu iets boven de grond.

Oefening: buig hierbij licht uw armen, breng de halters omhoog tot op li-
chaamshoogte en beweeg deze daarna weer naar beneden.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de brede rug- en schouder-
spieren en de biceps getraind.

S | 8. Flyers, bakat

Utgangslage: Ligg pd magen p& banken. Fatta hantlarna uppifrén. Héll ar-
marna ldtt béjda framfor kroppen och en liten bit Gver golvet.

Ovning: For armarna uppét och &t sidan med I&tt vinklade armbégar och sénk
ned ill utgangslaget.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulatur, friceps

[E | 8. Movimiento de vuelo hacia atrés

Posicion inicial: dectbito prono sobre el banco. Las mancuernas son fomados
desde arriba. Los brazos, ligeramente flexionados, se encuentran extendidos
delante del cuerpo a escasa altura sobre el suelo.

Movimiento: Con los brazos ligeramte flexionados en los codos se llevan las
mancuernas al lado del cuerpo y son descendidas a continuacién

Efecto sobre: El dorsal ancho, los hombros, los triceps

[I | 8. Movimento volante all'indietro

Posizione di partenza: posizione del ventre sulla panca. | pesi corti si pren-
dono dall'alto. Le braccia leggermente piegate si trovano in posizione di te-
nuta davanti al corpo poco distanti dal suolo.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad angolo
nelle articolazioni dei gomiti si portano le braccia in posizione laterale del
corpo e si riabbassano.

Effetto: largo muscolo del dorso, muscolatura delle spalle, estensore delle
braccia

Vychozi pozice: Leh bfichem na lavice. Ruéni &inky uchopeny nadhmatem.
Lehce pokréené ruce se nachdzeji v pfedpazeni &sné nad zemi.

Vedeni pohybi: Pazemi, kieré jsou lehce pokréeny v loktech, dévéme &inky
tak, aby ruce byly upazeny.

Phsobi na Siroky sval zadovy, ramenni svalstvo, sval natahujici paze.

UcxopgHoe nonoxeHue: Jleub Ha CKaMblO HUYKOM. B3ATb raHTenu
XBaTOM CBepXy. PYKW cnerka corHyTbl U HAXOAATCA YyTh Bbllle YPOBHA
nona.

BbinonHeHue: MoaHATL cnerka corHyTble B NOKTAX PyKU ¢ raHTeNAMU
[I0 YPOBHA Tena. 3aTeM BepHYTbCA B UCXOAHOE MOMoXeHe.

0O6nacTb Bo3aencTBUA: MbllUbl CMIUHBI, Ned, TPULenchI.

Pozycja wyjsciowa: lezenie brzuchem na fawce ukosnej. Krotkie
hantle trzymane sa nachwytem. Lekko zgiete rece znajduja sie w dole
nad podtoga.

Przebieg éwiczenia: :rekami lekko podkurczonymi w stawie tok-
ciowym ,podnosimy hantle do géry w bok i ponownie opuszczamy.
Dziatanie: szeroki miesien plecdw, miesnie barkéw, miesnie prostown-
iki rak.
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(D | 9. Nackenzug

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Flachbank mit
Blickrichtung zum Zugturm. Arme in Hochhalte. Die
Hande fassen die Zugstange breit von oben.
Bewegungsausfilhrung: Die Zugstange in den Nacken
ziehen. AnschlieBend dem Gewicht langsam nachge-
ben, bis die Ausgangsposition wieder erreicht ist.
Wirkung: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armbeuger

GB | 9. Shoulder pull

Starting position: Sit straight on the flat bench facing the rope frame. Hands
well apart and slightly above the head, grasping the pull bar from above.
Exercise: Pull the bar down to shoulder level. Then allow the weight to return
the bar slowly to the starting position.

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm biceps.

[F |9. Traction dans la nuque

Position inifiale: Position assise sur le banc plat, le dos bien droit et le regard
fixant le tour de fraction. Bras levés. Les mains trés écartées |'une de I"autre
saisissent la barre de traction par le haut.

Mouvement: tirer la barre jusque'a la nuque. Reldcher ensuite le poids jus-
qu'a atteindre la position initiale.

Musculation: larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de flexion
des bras.

[NL |9. Pull-down

Uitgangspositie: Ga rechtop op de bank zitten met het gezicht richting de
trekzuil. Breng uw armen omhoog en pak de latissimusstang met gespreide
armen bovenhands vast.

Oefening: druk de latissimusstang tot op schouderhoogte naar beneden en
laat deze langzaam vieren tot de vitgangspositie weer bereikt is.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de brede rug- en schouder-
spieren en de biceps gefraind.

[S | 9. Drag fill nacken

Utgéngsldge: Sitt rakt pa bénken med ansiktet mot draghissen. Hall armarma-
hogt. Fatta dragstangen uppifran med bred fattning.

Ovning: Dra dragsténgen mot nacken. Slépp efter sakta ochlat viktmot-
standet dra upp armarna fill utgangslaget igen.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulatur, biceps
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[E 9. Tracciones a la nuca

Posicion inicial: Sentado en forma recta sobre el banco plano con la mirada
dirigida hacia la torre de traccién. Llos brazos en alto. Las manos cogen la
barra de traccién a lo ancho desde arriba.

Movimiento: Desplazar la barra de traccién hacia la nuca. A continuacién,
ceder lentamente al peso hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.

Efecto sobre: El misculo dorsal ancho, los musculos de los hombros, los biceps

[I | 9. Trazione verso la nuca

Posizione di partenza: Posizione eretta sulla panca piatta con direzione
dello sguardo verso la torretta. Braccia alzate. le mani prendono la barra di
trazione larga dall'alto.

Esecuzione del movimento: tirare la barra di frazione verso la nuca. Dopo
cedere lentamente al peso finché viene di nuovo raggiunta la posizione di
partenza.

Effetto: largo muscolo del dorso, muscolatura delle spalle, flessione delle
braccia

Vychozi pozice: Sed vzptimeny na lavici celem k v&zi. Ruce uchopi ty& pro
stahovani zétéZe zediroka a nadhmatem.

Vedeni pohybi: Ty& pro stahovéni zétze stohujeme za krk, pak pomalu
poustime , az se drzend tyé dostane do vychozi posice.

Piisabi na: Siroky sval zddovy, ramenni svalsivo, sval ohybajici paze.

UcxopHoe nonoxeHue: CecTb NULOM K cTolKe. CrivHa npAmas. Pyku
LUIMPOKUM XBATOM CBepXy AepXXaT nepeKnaiuHy Haf ronoBow.
BbinonHeHue: TAHYTb NepeknaauHy 3a ronosy. MeaneHHo BepHYTLCA
B MCXOAHOE MONOXeHWe.

O6nacte BospgeucTBuA: Llupovaiilume MblWUbl CMWHBI, Ne4wn,
Eyvence.

el |

Pozycja wyjsciowa: siedzimy prosto na plaskiej tawce, twarza

nachwytem.

Przebieg éwiczenia: pociggna¢ sztange do karku. Nastepnie powoli
ustepowac ciezarowi az osiagnie sie pozycje wyjsciowa.

Dziatanie: miesien szeroki plecéw, miesnie barkéw, miesnie zginacze
rak.




[D | 10. Seilzug zur Brust

Ausgangsposition: Sitz mit Blickrichtung zum Zugturm.
Der Oberkérper ist leicht zuriickgeneigt. Arme in
Hochhalte. Die Hande fassen die Zugstange breit von
oben.

Bewegungsausfiihrung: Die Zugstange zur Brust zie-
hen. AnschlieBend dem Gewicht langsam nachgeben,
bis die Ausgangsposition wieder erreicht ist.

Wirkung: Breiter Riickenmuskel, hinterer Anteil
Schultermuskulatur, Armbeuger

GB | 10. Chest pulls

Starting position: Sit facing the rope frame. The upper part of the body is
leaning slightly back. Arms stretched upwards. Take hold of the bar from
above, with the hands spaced wide apart.

Exercise: Pull the bar to the chest and allow the weight to pull the bar back
into the starting position again.

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm tricep.

F 10. Traction vers la poitrine

Position inifiale: Position assise, le regard fixant la tour de traction. La partie
supérieure du corps est légérement inclinée en arriére. Tenir les bras en I'air.
Les mains, écartées le plus possible, empoignent la barre par le haut.
Mouvement: tirer la barre jusque contre la poitrine. Céder ensuite lentement
au poids jusqu’a atteindre de nouveau la position de départ.

Musculation: larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de flexion
des bras.

NL 10. Pull down

Uitgangspositie: Ga met het gezicht naar de trekzuil zitten. Het bovenli-
chaam is licht naar achteren geleund. Armen omhoog houden. Pak de latissi-
musstang met gestrekte armen bovenhands vast.

Oefening: frek de stang met gebogen armen naar uw borst.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de brede rug- en schouder-
spieren getraind.

S 10. Drag till brostet

Utgangsldge: Sitt med ansiktet mot draghissen. Héll éverkroppen létt bakét-
bsjd. Hall upp armarna framfsr dig. Ta tag i dragsténgen uppifrén med
bredd fattning.

Ovning: Dra dragstdngen mot bréstet. Slépp efter langsamt fills du &r tillbaka
i utgdngslaget.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulaturen, biceps.

[E | 10. Traccién de cable al pecho

Posicion inicial: Sentado con la mirada dirigida hacia la torre de traccién. La
parte superior de cuerpo ligeramente inclinada hacia atrés. Brazos levanta-
dos. Las manos toman la barra de traccién por arriba y a lo ancho.
Movimiento: Tirar la barra de traccién hacia el pecho. A continuacién, ceder
lentamente al perso hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.

Efecto sobre: El dorsal ancho, los deltoides, los biceps

[I | 10. Comando a cavo verso il petto

Posizione di partenza: Seduti con direzione dello sguardo alla forretta. La
parte superiore del corpo & leggermente piegata all'indietro. Braccia alzate.
Le mani prendono la sharra di trazione larga e dallalto.

Esecuzione del movimento: tirare la sbarra di trazione verso il petto. Infine
cedere lentamente al peso finché si raggiunge la posizione di partenza.
Effetto: largo muscolo del dorso, muscolatura delle spalle, flessione delle
braccia

Vychozi pozice: levd paZe a levd noha opfena na inkové lavici v pokleku.
Pravd ruka drzi jednoruéni éinku. Paze je pokréena v loktech v Ghlu 90° a je
drZena tésné u vrchni casti téla.

Pribéh pohyb: Pazi napfimuijte zpét v loktech a opét ji spoustéjte. Po
ukonéeni pozadovaného poétu opakovani sirany vyménte.

Plsebi na: Triceps, svalstvo ramenni.

UcxopHoe nonoxeHue: CecTb NULOM K cTolKe. Kopnyc cnerka
OTKNOHUTL Hasaf. MNpAMble pyKy NOAHATL BBEPX. epXKa NepeKnaanHy
Ha[l rofIoBOW LUMPOKWUM XBATOM CBEpPXY.

BbinonHeHue: TAHYTL NepeKnaauHy K rpyav. BepHyTecA B UcxoHoe
NONOXKEHWE.

O6nacte BosgencTBUA: Llupoualillne MblWUbLI CNWHBI, MNfe4w,
SUuLENChI.

Pozycja wyjsciowa: siedzimy prosto na ptaskiej tawce, twarza do

gorze. Dionie trzymaja drazek szerokim nachwytem.

Przebieg éwiczenia: przyciagna¢ drazek do piersi zginajac rece w
fokciach. Nastepnie powoli odpusci¢ ciezar do pozycji wyjsciowej.
Dziatanie: szeroki migsien plecéw, miesnie barkéw, miesnie zginacze
rak.

O



Ausgangsposition: Sitz mit Blickrichtung zum Zugturm.
Der Oberkérper ist leicht zurickgeneigt. Arme in
Hochhalte. Die Hénde fassen mit schulterbreitem Griff
die Zugstange von unten.

Bewegungsausfithrung: Die Zugstange zur Brust zie-
hen. Dabei werden die Arme im Ellenbogengelenk ge-
beugt.

Wirkung: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armbeuger

GB | 11. Arm pulls

Starting position: Sit facing the rope frame. The upper part of the body is
leaning slightly back. Arms stretched upwards. Hands at shoulder width
apart grasp the pull bar from beneath.

Exercise: Pull the bar to the chest by bending the arms at the elbows.
Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm biceps.

[F | 11. Flexion des bras

Position initiale: Position assise, le regard fixant la tour de traction. La partie
supérieure du corps est légérement inclinée en arriére. Tenir les bras en I'air.
Les mains pas trop écartées |'une de |"autre empoignent la barre & la largeur
des épaules par le dessous.

Mouvement: tirer la barre jusqu’a la poitrine. Flexion des bras.

Musculation: larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de flexion
des bras.

NL [ 11. Pull down

Uitgangspositie: Ga met het gezicht naar de trekzuil zitten. het bovenlichaam
is licht naar achteren geleund. Armen omhoog houden. Pak de latissimus-
stang met beide handen onderhands vast. Houd uw armen gebogen op
schouderbreedte.

Oefening: trek de stang met gebogen armen naar uw borst.

Getrainde spieren: Met deze oefeningen worden de brede rug- en schouder-
spieren getraind.

S 11. Drag till brostet med smal fattning

Utgangsldge: Sitt med ansiktet mot draghissen. Héll verkroppen It bakét-
bsjd. Hall upp armarna framfér dig. Ta tag i dragsténgen underifran med
bred fattning.

Ovning: Dra dragsténgen mot bréstet varvid armarna bajs i armbégsleden.
Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulaturen, biceps.

[E | 11. Traccién de brazo

Posicion inicial: Sentado con la mirada dirigida hacia la torre de traccion. La
parte superior de cuerpo ligeramente inclinada hacia atrés. Brazos levanta-
dos. Las manos toman ancho de hombros la barra de traccién desde abajo.
Movimiento: El carro de traccion es llevada hasta el pecho flexiondndose los
brazos en los codos.

Efecto sobre: El dorsal ancho, los deltoides, los biceps

[I | 11. Trazione del braccio

Posizione di parfenza: Seduti con direzione dello sguardo alla torretta. La
parte superiore del corpo & leggermente piegata all'indietro. Braccia alzate.
Le mani prendono con maniglia dalla larghezza delle spalle la sbarra di tra-
zione dal basso.

Esecuzione del movimento: la sharra di trazione viene tirata verso il petto. Le
braccia vengono piegate nell articolazione del gomito.

Effetto: largo muscolo del dorso, muscolatura delle spalle, flessione delle
braccia

11. Pritahovani kladky na prsa

Vychozi pozice: Sed &elem k v&zi. Vrchni &&st 18la je lehce zaklongna. Paze
jsou drzeny vysoko. Ruce drzi stahovaci ty& na $itku ramen.

Vedeni pohybi: Stahovaci ty& stahujeme na prsa. PaZe se pfitom pokréuji v
loktech.

Piisabi na Siroky sval zadovy, ramenni svalstvo, sval ohybajici paze.

UcxopHoe nonoxeHue: CecTb NULUOM K CToWKe. Kopryc cnerka of-
KNOHUTL Hasaf. [pAMble pyKU NOAHATL BBepX. Cnerka corHyTbiMU
pyKamu aepxatb nepeknaimHy LMPOKUM XBaTOM CHUSY.
BbinonHeHue: TAHYTL NepeknaguHy K rpyan. BepHyTbcA B ucxoaHoe
NONoGXeHWe

O6nacte BospgeucTBuA: Llupovaiilume MblWUbl CMWHBI, Ne4wn,
Eyvence.

L
Pozycja wyjsciowa: siedzimy twarza w kierunku wiezy wyciagowej.
Gorne partie ciata sa lekko odchylone do tylu. Rece w goérze. Dionie
trzymaja wyciag od dotu na szeroko$¢ barkdw.

Przebieg éwiczenia: przyciagna¢ wyciag do klatki piersiowej. Przy tym
rece sa zginane w stawie tokciowym.

Dziatanie: miesien plecow szeroki, miesnie barkéw, miesien zginacz

rak



[D | 12. Butterfly riickwirts

Ausgangsposition: Die Trainingsbigel fir Butterfly riick-
warts einstellen (vgl. Montageanleitung  S.9, Bild d).
Gerader Sitz auf der Bank mit Blickrichtung zum
Zugturm. Die Schultern befinden sich direkt unterhalb
der Drehgelenke der Butterflybigel. Die Oberarme be-
finden sich auf Schulterhdhe hinter den Armpolstern.
Arme in den Ellenbogengelenken anwinkeln.
Bewegungsausfilhrung: Die Oberarme bis zur Schulter-
achse zuriickfihren und dabei die Beugung der Ellen-
bogen beibehalten. AnschlieBend dem Widerstand
langsam nachgeben.

Wirkung: Schulter- und Riickenmuskulatur

GB | 12. Butterfly backwards

Starting position: Set the exercising bar for butterfly backwards (see
assembly instructions, page 9, fig. d). Sit straight on the flat bench facing
the rope frame. The shoulders should be directly beneath the pivot hinges
for the butterfly bar. The upper arms are at shoulder height behind the
arm bolsters. Bend the arms at the elbows.

Movement: Move the upper arms backwards to the shoulder axis keeping
the arms bent at the elbow. Then gradually yield to the pressure forward.
Effect: Shoulder and back muscles.

[F | 12. Butterfly arriére

Position de départ: Réglez les arceaux pour le butterfly arrigre (voir
Instructions de montage, Page 9, Figure d). Asseyezvous sur le banc,
maintenez le dos droit et dirigez votre regard sur la tour de traction. Les
épaules doivent se trouver juste au-dessous des articulations des arceaux
pour butterfly. Les bras sont & la méme hauteur que les épaules derriére
les appuis-bras. Repliez les bras de maniére & former un angle droit au
niveau du coude.

Mouvement: Poussez avec vos bras vers I'arriére jusqu'd ce que ceux<i
soient dans I'axe des épaules tout en maintenant les bras dans leur posi-
tion repliée de départ. Cédez ensuite lentement a la résistance.

Effet: musculation des épaules et du dos.

[NL | 12. Butterfly achterwaarts

Uitgangspositie: de trainingsbeugels voor de butterfly achterwaarts instellen
(zie montagehandleiding blz. 9, foto d). Ga rechtop op de bank zitten met
het gezicht richting de trekzuil. De schouders bevinden zich direct onder de
scharnieren van de butterflybeugels. De bovenarmen bevinden zich op
schouderhoogte tegen de armkussens. Buig de armen vanuit de ellebogen.
Oefening: de bovenarmen naar achteren duwen, houd daarbij de ellebogen
gebogen. Vervolgens de weerstand verminderen.

Getrainde spieren: schouder- en rugspieren

S 12. Butterfly, press bakat

Utgangsldge: Stéll in tréningsbygeln for butterfly bakét (jmf monteringsanvis-
ning sida 9, bild d). Sitt rakt pa bénken med blicken riktad mot draghissen.
Axlarna &r i héjd direkt under butterflybygelns vridleder. Overarmarna ligger
i axelhdjd bakom armkuddarna. Armarna ér vinklade i armbagsleden.
Ovning: Pressa dverarmarna bakdt s& langt axelleden tillater och hall
armbégarna vinklade p& samma satt under hela rérelsen. Lat motsténdet féra
armarna sakta framat igen.

Paverkar: Axel- och ryggmuskulatur

E 12. Butterfly (mariposa) hacia atras

Posicion inicial: Colocar el arco de entrenamiento para butterfly hacia atrds
(ver instrucciones de montaje, pag. 9, fig.d) Sentarse en forma recta en el
banco con la mirada hacia la torre de traccién. Los hombros se encuentran
debajo de la juntura del arco del butterfly. La parte superior del brazo se
encuentra a la altura de los hombros detrés del acolchado para los brazos.
Flexionar los brazos hacia adentro.

Movimiento: llevar hacia atrés la parte superior de los brazos hasta las
axilas manteniendo los codos flexionados. Seguidamente ir cediendo la
resistencia.

Efecto sobre: hombros y musculatura de la espalda.

[I | 12. Butterfly indietro

Posizione di partenza: sistemare la staffa d’allenamento per butterfly in-
dietro (cfr. Istruzioni di montaggio 5.9, Fig. d). Seduti in posizione eretta
sulla panca con direzione dello sguardo verso la torretta. Le spalle si tro-
vano direttamente al di sotto dei giunti a cerniera della staffa del butter-
fly. La parte superiore delle braccia si trova all’altezza delle spalle sotto
ai cuscini per le braccia. Piegare le braccia ad angolo alle articolazioni
del gomito.

Esecuzione del movimento: tirare indietro la parte superiore della braccia
sino all'asse delle spalle, mantenendo la posizione piegata del gomito.
Successivamente abbandonare pian piano la resistenza.

Azione: muscolatura delle spalle e della schiena.

Vychozi pozice: Tréninkovd ramena zafizeni "Motylek" nastavte dozadu (dle
némeckého montézniho névodu na str. 9, obr.d). Sed vzpfimeny na lavici
Zelem k véZi. Va%e ramena se nachdzeji pfimo pod otognym kloubovym
spojenim fréninkovych ramen pfistroje. Nadlokti se nachdzeji ve vy3i ramen
za pénovymi valci pazniho polstrovéni. PaZze pokréte v loktech.

Probeh pohyby: Nadlokti uvedte smé&rem dozadu do pozice, kdy jsou tyto
v ose s rameny a pfitom udrzujte pokréené lokly. Po dosaZeni této pozice
pomalu spoudtéjte paze do pozice vychozi.

Pisobi na: Zadové a ramenni svalstvo.

WUcxopHoe nonoxeHue: YcTaHoBUTL Tpudd ANA  BbINONHEHMA
yrpaXKHeHWUn Ha 6aTTepdiAe (CM. UHCTPYKLUMIO No cbopke, ¢Tp. 9, puc.
d). CecTb nuuUoM K cToke. CnuHa npAMan. MNnevyamun ynepeTbeA B
Ba/MKM ANA pyK. [neun agep>xaTb ropusoHTanbHo. Pyku corHyThl B
NOKTAX.

BbinonHeHue: OTBecTU pyku Hasag, Aepxa pyKu COrHyThIMU B
NOKTAX. 3aTeM MOCTeNeHHO BEPHYTLCA B UCXOAHOE MOIOXKEHUe.
O6nacTb Bo3aencTBUA: MbILLLbI CIMHBLI U NNey.

[PL | 12. "Motylek" do tytu

Pozycja wyjsciowa: zamocowac¢ pataki treningowe do "motylka".
Siedzimy prosto na tawce, twarza w Kierunku wiezy wyciagu. Barki
znajduja sie bezposrednio pod przegubami obrotowymi pataka "motyl-
ka". Ramiona ugiete znajduja sie na wysokos$ci barkéw za podporka.
Przebieg éwiczenia: prowadzimy ramiona do tytu az do linii barkow
zachowujac przy tym zgiete stawy tokciowe. Nastepnie powoli
odpuszczamy ciezar.

Dziatanie: miesnie barkéw i grzbietu.
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[D | 13. Butterfly riickwarts ziehen

Ausgangsposition: Die Trainingsbigel fir Butterfly riick-
warts einstellen (vgl. Montageanleitung S.9, Bild d).
Gerader Sitz auf der Bank mit Blickrichtung zum
Zugturm. Die Schultern befinden sich direkt unterhalb
der Drehgelenke der Butterflybigel. Die Hénde fassen
die Armpolster in Schulterhdhe.

Bewegungsausfiihrung: Die Armpolster bis auf Hshe der
Schulterachse ziehen. Arme dabei in den Ellenbogen
beugen. AnschlieBend dem Widerstand nachgeben.
Wirkung: Schulter- und Riickenmuskulatur, Armbeuger

| GB | 13. Butterfly backward pull

Starting position: Set the exercising bar for butterfly backwards (see
assembly instructions, page 9, fig. d|. Sit straight on the flat bench facing the
rope frame. The shoulders should be directly beneath the pivot hinges for the
butterfly bar. Grasp the arm bolsters at shoulder level.

Movement: Pull the arm bolsters backwards to the level of the shoulder axis
keeping the arms bent at the elbow. Then gradually yield to the pressure for-
ward.

Effect: Shoulder and back muscles, bicep muscles.

F 13. Tirage butterfly arriére

Position de départ: Réglez les arceaux pour le butterfly arriére (voir
Instructions de montage, Page 9, Figure d). Asseyez-vous sur le banc,
maintenez e dos droit et dirigez votre regard sur la tour de traction. Les
épaules doivent se trouver juste au-dessous des articulations des arceaux
pour butterfly. Les mains saisissent les appuis-bras & hauteur d'épaule.
Mouvement: Tirez les appuis-bras jusqu'a ce que ceux<i se situent dans
I'axe des épaules tout en maintenant les bras dans leur position repliée
de départ. Cédez ensuite lentement & la résistance.

Effet: musculation des épaules et du dos, flexion des bras.

[NL | 13. Butterfly achterwaarts trekken

Uitgangspositie: de trainingsbeugels voor de butterfly achterwaarts instellen
(zie montagehandleiding blz. 9, foto d). Ga rechtop op de bank zitten met
het gezicht richting de trekzuil. De schouders bevinden zich direct onder de
scharnieren van de butterflybeugels. Pak de armkussens op schouderhoogte
vast.

Oefening: de armkussens naar achteren trekken. De armen daarbij vanuit de
ellebogen gebogen houden. Vervolgens de weerstand verminderen.
Getrainde spieren: schouder- en rugspieren en biceps

S 13. Butterfly, drag bakat

Utgangsldge: Stall in tréiningsbygeln for butterfly bakét (jmf monteringsanvis-
ning sida 9, bild d). Sitt rakt p& banken med blicken riktad mot draghissen.
Fatta tag j armkuddara i axelhsjd.

Ovning: Dra armkuddama sé langt bakét som axelleden tillater. Bdj armbé-
garna under évningen. Lat motstandet féra armarna ater till utgangslaget.
Paverkar: Axel- och ryggmuskulatur, biceps.

E 13. Butterfly (mariposa) , tirando hacia atras

Posicién inicial: Colocar el arco de entrenamiento para butterfly hacia
atrés (ver instrucciones de montaje, pag. 9, fig d) Sentarse en forma
recta en el banco con la mirada hacia la torre de traccién. Los hombros
se encuentran directamente debajo de la juntura del arco de butterfly.
Las manos agarran el acolchado para brazos a la altura de los hombros
Movimiento: llevar el acolchado para brazos hasta la altura de laa
axilas, manteniendo los brazos flexionados. Posteriormente ir cediendo
la resistencia.

Efecto sobre: los hombros y la musculatura de la espalda, musculo flexor
del brazo.

I 13. Tirare il butterfly indietro

Posizione di partenza: regolare la staffa d’allenamento per butterfly in-
dietro (cfr. istruzioni di montaggio P. 9, Fig. d). Seduti in posizione eretta
sulla panca con direzione dello sguardo verso la forretta. Le spalle si tro-
vano direttamente al di sotto dei giunti a cerniera della staffa del butter-
fly. Le mani afferrano i cuscini per le braccia all’altezza delle spalle.
Esecuzione del movimento: tirare i cuscini per le braccia sino all’altezza
dell’asse delle spalle. Nel frattempo flettere le braccia al gomito. Succes-
sivamente abbandonare la resistenza.

Azione: muscolatura delle spalle e della schiena, muscolo flessore del
braccio.

Vychozi pozice: Tréninkovd ramena zafizeni "Motylek" nastavte dozadu
(dle némeckého montazniho ndvodu na sir.9,0br.d) . Sed vzpfimeny na lavici
Zelem k vé&Zi. VaZe ramena se nachézeji pfimo pod oto&nym kloubovym
spojenim fréninkovych ramen pifistroje. Ruce sviraji p&nové poliiate ve vysi
ramen.

Pribeh pohybi: P&nové politdfe uvedte smérem dozadu do pozice, kdy jsou
fylo v ose s rameny a pfitom méjte pokréené paze v loktech. Po dosaZeni
této pozice pomalu spoudtéjte paZe do pozice vychozi.

Pisobi nu: Svalstvo ramen a zad, biceps.

WcxopHoe nonoxeHue: YcTaHoBuTe rpudp ANA  BbLIMNONHEHWA
ynpaxKHeHUn Ha 6aTTepdiAe (CM. MHCTPYKLUUIO No cbopke, cTp. 9, puc.
d). CecTb nuuUoM K cToke. CnuHa npAMas. NnevyaMu ynepeTbecA B
BaJIMKW ANA pyK. Pykamu B3ATbcA 3a ynopbl ANA PYK Ha YpPoBHE Miey.
BbinonHeHne: OTBecepXa pyKM COrHYTHIMU B TNOKTAX. 3aTem
nocTeneHHO BePHYTLCA B UCXOAHOe MonoxeHune. O6nacTb BO3AeNCTH
PYKV Hasaf, Aep>Ka pyKW COTHYTLIMW B NOKTAX. 3aTeM MocTeneHHo
BEPHYTbCA B UCXOHOE MOJSIOXKEHME.

O6nacTb Bo3aencTBUA: MbILLLbI CNWHBLI W NNed, 6ulenc.

el |

Pozycja wyjsciowa: zamocowac¢ pataki treningowe do "motylka".

znajduija sie bezposrednio pod przegubami obrotowymi pataka "motyl-
ka Rece trzymaja podpdrki na wysokosci barkow

Przebieg éwiczenia: pociagnac podpdrki az do wysokosci osi barkdw.
Zgia¢ przy tym rece w stawie fokciowym. Nastepnie powoli odpusci¢
ciezar.

Dziatanie: mies$nie barkéw i plecdw, migsien zginacz rak

pyy— —



[D | 14. Rudern stehend

Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand iber der Bank
mit Blickrichtung zum Zugturm. Die Langhantel wird
mit hiftbreitem Griff von oben und mit annghernd
gestreckten Armen vor der Hifte gehalten.
Bewegungsausfishrung: Arme in den Ellenbogen beu-
gen und die Langhantel bis Gber Brusthdhe anheben.
Danach wieder in die Ausgangsposition senken.
Wirkung: Schulter-/Nackenmuskulatur, Armbeuger

GB | 14. Rowing, standing

Starting position: Stand upright facing the weight bar. Grasp the weight bar
from above with the hands approximately hip-width apart and the arms almost
fully stretched.

Movement: Bend the arms at the elbows and lift the weight bar up above
chest level. Then lower the weight bar back into the starting position.

Effect: Strengths shoulder and neck muscles and arm-bending muscles.

F 14. Ramer debout

Position initiale: Position debout, les jambes écartées au dessus du banc, le
regard fixant la tour de traction. Saisir le haltére long par le haut avec un
écart des bras paralléle aux hanches et le maintenir & niveau de la hanche,
les bras presque tendus.

Exécution des mouvements: Fléchir les bras aux coudes et soulever
le haltére long jusque au-dessus de la poitrine, puis le rabaisser dans sa posi-
tion initiale.

Effet: Muscles des épaules et de la nuque, fléchisseurs des bras.

n_ 14. Staand roeien

Uitgangspositie: ga met gespreide benen over de bank staan met het gezicht
richting de trekzuil. Pak de halterstang met iets gespreide armen bovenhands
vast. De armen zijn vrijwel gestrekt en op heuphoogte.

Oefening: Beweeg de lange halterstang fot borsthoogte omhoog en vervol-
gens omlaag fot de uitgangspositie.

Getrainde spieren: schouder- en nekspieren en biceps

S | 14. Rowing, stdende

Utgangsldge: St& brett ver béinken med ansiktet mot draghissen. Fatta tag
i skivsténgen ovanifran med héftbred fattning och héll den med ndstan
strackta armar framfér héften.

Ovning: B3| armbagarna i armbdgsleden och lyft upp skivsténgen till
brésthojd. Sank den darefter till utgéngslaget.

Paverkar: Axel-/nackmuskulatur, biceps

[E | 14. Remando de pie

Posicion inicial: Posicion de piernas abiertas sobre el banco con la mirada
dirigida hacia la torre de traccién. Se sostienen desde arriba las pesas
largas, manos en la misma linea que las caderas y con los brazos casi esti-
rados...

Movimiento: doblar los brazos levantando las pesas largas hasta la altura
del pecho. Posteriormente volver a bajarlas hasta la posicién inicial.

Efecto sobre: musculatura de los hombros y la nuca, y de los brazos.

[I | 14. Vogatq, in piedi

Posizione di partenza: Posizione a gambe larghe sopra la panca con
direzione dello sguardo verso la torretta. Il manubrio lungo & fermato
dall'alto con presa ampia ai fianchi e tenuto con braccia gradualmente
distese davanti ai fianchi.

Esecuzione del movimento: flettere le braccia al gomito ed alzare il manubrio
lungo sino all’altezza del petto. Successivamente abbassare di nuovo alla
posizione di partenza.

Azione: muscolatura delle spalle e del capo, muscolo flessore delle braccia.

Ccz 14. Veslovani vstoje

Vychozi pozice: Siroky stoj rozkroény pres lavici &elem k vézi. Dlouhd &inka
je drzena Gchopem na §ifi bokl v m&F napnutych pazich, kieré se nachdze-
ii pred t&lem v oblasti bokd.

Probeh pohybi: Paze pokréujte v loktech a inku zdvihejte aZ na roven
prsou. Poté &inku spouitéjte opét do vychozi pozice.

Psobi nu: Svalstvo trapézové a ramenni, biceps.

UcxoaHoe nonoxeHue: CTaTb NULOM K CTOWKe, LUMPOKO paccTaBuB
HOTW. B3ATbCA 3a rpUd CBEpPXY, PyKW Ha LWMpWHe Mned. PyKu nodtu
MOMHOCTBIO BIMPAMIEHBI.

BeinonHeHue: COrHYyTb pyKW B JNIOKTAX W MOATAHYTb LUTAHTY K
noA6opoaky. JIOKTU Npy 9TOM pasBecTy B CTOPOHBI. 3aTeM BepHyTbCA
B MCXOHOE MONOXeHUe.

O6nacTe BosfeilcTBMA: Buuenchl, TpaneuMeBUAHbIE MbIWLBI U
MBILLILIbI MJIeYeBOro MoAca.

Pozycja wyjsciowa: nogi rozstawione nad fawka. Wzroki skierowany
na wieze. Sztange chwytamy nachwytem na szeroko$¢ bioder

i trzymamy z przodu wyprostowanymi rekami na wysokosci bioder.
Przebieg éwiczenia: zgia¢ rece w stawie tokciowym i podnies¢
sztange do wysokosci klatki piersiowej. Nastepnie opusci¢

z powrotem do pozycji wyjsciowej.

Dziatanie: miesnie barkéw i karku, miesien zginacz rak
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[D | 15. Armsirecken am Seilzug

Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand iber der Bank
mit Blickrichtung zum Zugturm. Die Hénde fassen die
Zugstange schulterbreit von oben. Die Arme sind ange-
winkelt, die Ellenbogen liegen am Oberkérper an.
Bewegungsausfilhrung: Die Arme im Ellenbogengelenk
strecken. Die Ellenbogen bleiben dabei am Ober-
kérper fixiert.

Wirkung: Armstrecker

[GB | 15. Tricep push downs

Starting position: Stand facing the tower, with legs spread apart over bench.
Hands at shoulder width apart grasp the pull bar from above. Arms bent, el-
bows in against the sides.

Exercise: Straighten the arms at the elbows, keeping the elbows themselves in
against the sides.

Benefits: Arm extensors. Triceps.

[F | 15. Etendre les bras au systéme & cables

Position inifiale: jambes écartées au-dessus du banc, le regard tourné vers la
partie verticale de |"appareil. Les mains empoignent la barre a la largeur des
épaules par le haut. Les bras sont pliés, les coudes reposent au corps.
Mouvement: étendre les bras dans les articulations du coude, les coudes res-
tant collés au corps.

Musculation: muscles d“extension des bras.

15. Tricepstraining

Uitgangspositie: ga wijdbeens over de bank staan met uw gezicht naar de
toren, pak de latissimusstang met beide handen bovenhands vast en houd
uw armen geheel gebogen. Uw armen dient u daarbij tegen uw
lichaam gedrukt te houden.

Oefening: strek uw armen en houd uw ellebogen tegen uw lichaam gedrukt.
Getrainde spieren: Met deze oefening worden de triceps getraind.

[S | 15. Triceps-press i hiss

Utgéngslage: Std grensle éver bdnken mot hissen. Fatta dragsténgen
uppifrén med bred fattning. Hall armarna vinklade, armbdgarna mot &ver-
kroppen.

Ovning: Strick ut armarna i armbégsleden med armbégarna tryckta mot
kroppen.

Paverkar: Triceps.

[E | 15. Estirar los brazos en la traccién de cable

Posicién inicial: De piernas abiertas sobre el banco mirando en direccién a
la torre de traccién. Las manos toman la barra de traccién desde arriba. Los
brazos estén flexionados, los codos se hallan al lado del tronco.
Movimiento: Estirar los brazos en el codo. Los codos permanecen al lado del
tfronco.

Efecto sobre: Los triceps.

[I | 15. Estensione delle braccia al cavo

Posizione di partenza: mettersi con le gambe aperte sopra il banco con
sguardo verso la torre di trazione. Le mani prendono la sharra di trazione
dall’alto dalla larghezza delle spalle. Le braccia sono angolate, i gomiti
aderiscono al busto.

Esecuzione del movimento: stirare le braccia nell’articolazione del gomito. |
gomiti restano fissati al busto.

Effetto: estensore delle braccia.

Vychozi pozice: Stoj rozkroény nad lavigkou elem k posilovaci vézi. Ruce
uchopi stahovaci ty& na §ifi ramen, a to z vrchu. PaZe jsou pokréeny, lokty
priléhaii k horni &asti #la.

Vedeni pohybi: Paze se napfimuji v loktech, lokly ale pfitom z0stévaii fixo-
vany k horni &ésti 18la.

Piisebi na: Sval natahujici paze.

WcxopHoe nono)eHue: BcTaTb NUUOM K cToliKe. CKambA HaxoauTcA
MeXAy Hor. PyKu Ha LWMpWHe nieY LMPOKUM XBaTOM CBepxy Aep»ar
nepeknaanHy TAroBoro 6noka. PyKu cOrHyTbl, NOKTW NpUXKaThbl.
BbinonHeHue: BbinpAMUTL pyku. JloKTU ocTaloTcA npuxaTbiMu K
GoKaM.

O6nacTb Bo3geAcTBUA: TpuLencsl.

L
Pozycja wyjsciowa: nogi rozstawione nad tawka, twarz w kierunku
wiezy. Rece trzymaja wyciag nachwytem, na szeroko$¢ barkéw. Rece
sg podkurczone, tokcie przylegaja do gérnych partii ciata.

Przebieg éwiczenia: wyprostowac rece w stawie tokciowym. Lokcie
pozostaja przy ciele.

Dziatanie: migsien prostownik rak

pyy



[D | 16. Armstrecken mit der Kurzhantel

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Kurz-
hantel von oben fassen. Die Kurzhantel wird bei stark
angewinkeltem Arm hinter dem Kopf gehalten.
Bewegungsausfiihrung: Arm in die Hochhalteposition
iber den Kopf strecken und wieder in die Ausgangs-
position absenken. Nach AbschluB der Ubungswieder-
holungen die Seite wechseln.

Wirkung: Armstrecker

GB | 16. Arm stretching with the short weight bar

Starting position: Sit upright on the bench. Grasp the short weight bar from
above. Hold the weight bar behind the head with the arm bent at the elbow.

Movement: Stretch the arm info the overhead position and lower it again to the
starting position. Repeat the movement several times and then change hands.
Effect: Strengthens the bicep muscles.

[F | 16. Etirement des bras avec haltére court

Position initiale: S'asseoir sur le banc. Saisir le haltére court d’en haut. Le
maintenir derriére la téte, le bras fortement fléchi.

Exécution des mouvements: Tendre le bras au-dessus de la téte en position de
maintien élevé, puis I'abaisser & nouveau dans sa position initiale. Les répéti-
tions désirées une fois terminées, recommencer avec |'autre bras.

Effet: Muscles tendeurs des bras

[NL | 16. Armstrekoefening met een korte halterstang

Uitgangspositie: Ga rechtop op de bank zitten. Pak de halter met één hand
bovenhands vast. Houd de halter achter uw hoofd; uw arm dient daarbij
gebogen fe zijn.

Oefening: strek uw arm tot boven uw hoofd en breng deze weer tot in de uit-
gangspositie naar beneden. Na deze oefening meerdere malen vitgevoerd
te hebben, dient u dezelfde oefening met uw andere arm uit te voeren.
Getrainde spieren: triceps

[S | 16. Armstréickning med hantel

Utgéngsldge: Sitt rakt pa bénken. Fatta tag i hanteln ovanifran. Hall hanteln
med kraftigt vinklad arm bakom huvudet.

Ovning: Strick upp armen &ver huvudet och sank tillbaka till utgdngsléget.
Byt arm efter avslutad serie.

Paverkar: Triceps

[E | 16. Estirar los brazos con las mancuernas

Posicion inicial: Sentado en forma recta en el banco. Las mancuernas
se agarra desde arriba. El brazo formando un  angulo cerrado sostiene las
pesas detrés de la cabeza.

Movimiento: estirar los brazos.sobre la cabeza y volver a bajarlos a la posi-
cién inicial.Después de concluir la repeticién del ejercicio cambiar de brazo.
Efecto sobre: musculo extensor del brazo

[I | 16. Estensione delle braccia con il manubrio corto

Posizione di partenza: Posizione eretta sulla panca. Afferrare il piccolo
manubrio dall‘alto. Il piccolo manubrio & tenuto dietro la nuca con il braccio
fortemente piegato ad angolo.

Esecuzione del movimento: Stendere il braccio alzato sopra la nuca e abbas-
sare di nuovo alla posizione di partenza. Cambiare il lato dopo avere termi-
nato le ripetizioni dell'esercizio.

Azione: muscolo estensore delle braccia

Vychozi pozice: Sed vzpfimeny na lavici. Jednoruéni &inka je drzena
nadhmatem. Jednoruéni &inka je v pfipadé silného pokréeni paze drzena za
hlavou.

Probeh pohybi: Pazi napinejte pohybem vedenym pres hlavu a2 do Gplného
propnuti a poté |i opét spoudtdjte do vychozi pozice. Jakmile dosdhnete
pozadovaného podiu opakovdni, sirany vyménte.

Pisobi na: Triceps

UcxopHoe nonoxeHue: CecTb Ha ckamblo. B3ATb raHTenb xeaTom
cBepxy. [aHTenb 3a rofloBoi. Pyka corHyta B nokre.

BbinonHeHue: BeINpAMUTE pyKy Tak, 4Tob6bl raHTeNlb Haxoaunack Haj
ronosoil. MeafieHHo BepHYTbCA B UcXoAHoe MonoxeHue. [oBTopUTb
JaHHoe yrpa>kHeHWe HeCKOJIbKO pas 1 3aTeM NMOMEHATb PYKU.
O6nacTb Bo3geAcTBUA: TRMLIENCHI

L |
Pozycja wyjsciowa: siedzimy prosto na tawce. Chwyci¢ hantle nach-
wytem. Trzymac ja za gtowa przy mocno podkurczonej rece.

Przebieg ¢wiczenia: wyprostowac reke nad gtowa, a nastepnie
opusci¢ z powrotem do pozyciji wyjsciowej. Po zakonczeniu powtarza-
nia éwiczenia zmieni¢ strone.

Dziatanie: miesien prostownik rak, miesnie barkow



D |17 Kickback |

Ausgangsposition: Linken Arm und linkes Bein im
Kniestand auf der Hantelbank abstitzen. Die rechte
Hand faBt die Kurzhantel. Der Arm ist im 90°-Winkel
im Ellenbogengelenk gebeugt und wird dicht am
Oberkérper gehalten.

Bewegungsausfilhrung: Den Arm im Ellenbogengelenk
rockwarts strecken und wieder senken. Nach Abschluf
der Ubungswiederholungen die Seite wechseln.
Wirkung: Armstrecker, Schulter- und Rickenmuskulatur

GB | 17. Kick-back

Starting position: Support the body with the left knee and the left hand
on the bench. Take hold of the dumbell in the right hand, with the right
elbowbent at 90° and hold tightly in against the torso.

Exercise: Straighten the arm backwards at the elbow and lower again.
Repeat the exercise and then change sides.

Benefits: Strengthens the bicep muscles, shoulder and back muscles.

F 17. Extension des bras vers |'arriére

Position initiale: main gauche et genou gauche en appui sur le banc. L'haltére
court dans la main droite. Tenir collé au tronc, le bras plié par rapport au
coude & 90°.

Mouvement: étendre |'avantbras vers I'arriére puis le redescendre. Quand
les répétitions sont terminées, changer de céte.

Musculation: Muscles tendeurs des bras, musculation des épaules et du dos.

NL 17. Kick-back

Uitgangspositie: linker arm en linker been in kniestand op de bank steunen.
Met de rechter hand de halter vastpakken. De elleboog in een hoek van
negentig graden gebogen, de arm vrij van het bovenlichaam.
Bewegingsuitvoering: de arm in het ellebooggewricht naar achteren strekken
en weer laten zakken. Na de oefeningsherhalingen de andere arm nemen.
Getrainde spiergroepen: triceps, schouder- en rugspieren

s _|17.Kickbock |

Utgangsldge: vanster arm och vénster knd i "kndbojstalining” vilar mot
hantelbénken. Greppa med héger hand korthanteln. Armen halls i 90° vinkel
och hélls néra 6verkroppen.

Ovning: Armen férs i armbagslége bakét och stracks ut och sénks ater i
utgéngsldge. Byt sidan efter nagra repetitioner.

Paverkar: Triceps, axel- och ryggmuskulatur

E 17. Extension del brazo hacia atras

Posicion inicial: El brazo izquierdo y la pierna izquierda, hincada, estén
apoyados en el banco de halterofilia. La mano derecha sostiene la
mancuernas. El brazo estd en un angulo de 90° respecto al codo y es man-
tenido cerca del cuerpo.

Movimientols): Estirar el brazo hacia atras en el codo y volver a baijarlo.
Después de terminar los movimientos de repeticién, cambiar el lado.

Efecto sobre: musculo extensor del brazo, hombros y musculatura de la
espalda.

Posizione di partenza: appoggiare il braccio sinistro e la gamba sinistra sul
banco del manubrio. La mano destra prende il manubrio corto. Il braccio &
piegato a 90° nell’articolazione dell’avambraccio e viene tenuto aderente al
busto.

Esecuzione del movimento: stirare il braccio all'indietro nell‘articolazione
dell'avambraccio ed abbassarlo di nuovo. Dopo la ripetizione dei movimenti
cambiare lato.

Effetto: muscolo estensore delle braccia, muscolatura delle spalle e della
schiena.

CZ 17. Kick-Back

Vychozi pozice: Llevé paZe a levd noha opfena na &inkové lavici v pokleku.
Pravd ruka drzi jednoruéni &inku. Paze je pokréena v loklech v Ghlu 90° a je
drzena t&sné u vrchni &sti téla.

Probéh pohybi: PaZi napfimujte zpét v loktech a opét ji spouitéjte. Po
ukon&eni pozadovaného podtu opakovdni sirany vyménte.

Pisobi na: Triceps, zadové a ramenni svalstvo.

RUS| 97 |

UcxoaHoe nonoxeHue: 3achukcmpoBaTbh CKaMblo B FOPUSOHTASTBHOM
nonoxeHun. OnepeTbeA NeBOW PYyKOW U KONEHOM NeBOW HOrU Ha
cKaMblo. B3ATb raHTenb XBaToOM CBEPXY B Mpasylo pyKy. Pyka corHyta
B JIoKTe nof yriom 90 rpag. [Nneyo npuwkaTo K TyNoBuLLly.
BbinonHeHue: BeiNpAMUTL pyKy ¢ raHTenblo. 3aTeM BepHyTbCA B
ucxoaHoe nonoxxeHwe. MNoBTopWTL AaHHOe yMpaXKHeHUe HeCKONbKo
pa3s 1 3aTeM NMOMeHATb PYKW.

O6bnacTb BO3AeUCTBUA: TPULIENCHI, MBbILLLbI CIIMHBI U NAey.

[PL [ 17. Kick - bock

Pozycja wyjsciowa: oprze¢ lewa noge i lewa reke na tawce w pozyciji

ciowym pod katem 900 i trzymana bezposrednio przy ciele.

Przebieg éwiczenia: wyprostowac reke w stawie tokciowym do tytu, a
nastepnie z powrotem opusci¢. Po zakonczeniu powtarzania ¢wiczenia
zmienic¢ strone.

Dziatanie: miesien prostownik rak, miesnie barkéw




[D | 18. Kurzhantel Bizeps-Curl

Ausgangsposition: Rickenlehne in steiler Position ein-
stellen. Gerader Sitz auf der Bank, der Riicken lehnt
am Rickenpolster. Die Kurzhanteln werden von unten
gegriffen. Die Arme sind fast gestreckt.
Bewegungsausfilhrung: Die Arme wechselseitig in den
Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition strecken.

Wirkung: Armbeuger

GB | 18. Biceps curl

Starting position: Fix the backrest in upright position. Sit upright on the
bench with the back against the backrest. Grasp the short weight bars
from below with the arms almost fully stretched.

Movement: Bend the arms alternately at the elbows and then return them
to the starting position.

Effect: Strengthens the bicep muscles.

[F | 18. Flexion des biceps avec haltére court

Position initiale: Relever le dossier enfiérement & la verticale. S'asseoir sur le
banc, le dos appuyé contre le dossier. Saisir les haltéres courtes d'en bas.
Les bras sont presque tendus.

Exécution des mouvements: Fléchir les bras I'un aprés I'autre au coude, puis
les tendre & nouveau dans leur position initiale.

Effet: Fléchisseurs des bras.

18. Bicepstraining met korte halterstang

Uitgangspositie: de rugplank rechtop zetten. Ga rechtop op de bank zitten
met de rug tegen het rugkussen. Pak de halters onderhands vast en houd uw
armen nagenoeg gestrekt.

Oefening: buig felkens een arm zover mogelijk en breng deze daarna in de
vitgangspositie terug.

Getrainde spieren: biceps

S | 18. Biceps-curl med hantel

Utgangslage: Stall in ryggstddet s& rakt det gar. Sitt rakt p& bénken, luta
ryggen mot ryggstddet. Fatta tag i hanteln underifran. Hall armarna nastan
strackta.

Ovning: B3j an vanster, dn hdger arm i armbégen och strack darefter ut fill
utgéngslaget.

Paverkar: Biceps

[E | 18. Pesas cortas, biceps-Curl

Posicion inicial: Colocar el respaldo en posicién vertical. Senténdose en el
banco en forma recta, la espalda se apoya en el acolchado. Se agarran las
mancuernas desde abajo. Los brazos estén casi estirados.

Movimiento: ir doblando los brazos en forma alterna y posteriormente lle-
varlos a la posicién inicial.

Efecto sobre: misculo flexor del brazo.

[I | 18. Manubrio corfo, Curl per i bicipiti

Posizione di partenza: Schienale in posizione eretta. Seduti diritti sulla pan-
ca, la schiena & appoggiata all'imbottitura dello schienale. | piccoli manubri
sono afferrati dal basso. Le braccia sono quasi distese.

Esecuzione del movimento: Flettere le braccia al gomito con movimenti alter-
nati e, quindi, stenderle di nuovo alla posizione di partenza.

Azione: muscolo flessore delle braccia.

Vychozi pozice: Zédovy politéF uvedte do polohy kolmé k zemi. Sed vzpii-
meny na lavici, z&da spodivaji na zédovém pol3téii. Jednoruéni &inky jsou
drzeny podhmatem a paze jsou tméf napnuty.

Probéh pohybi: Paze pokriujte sffidavé v loktech a opét je napinejte do
vychozi pozice.

Psobi nu: Biceps.

UcxopHoe nonoxeHue: 3acukenpoBaTb CMMHKY CKaMby B MaKcu-
MasnbHO BepTUKasbHOM MonokeHun. CecTb Ha cKaMblo, OrnepeBLUNCh
Ha CMUHKY cnuHol. [aHTenn B3ATb XBATOM CHU3Y. PYKW BbIMPAMIIEHBI
MOYTM NOJTHOCTBIO.

BbinonHeHue: CrubaTb NoodepeHO pyKKU B NOKTAX. BepHyTbeA B
MCX0AHOe NONOXKEHe.

O6nacTb Bo3AeUcTBMA: Bulencs.

18. Trenowanie bicepséw krétkimi hantlami

Pozycja wyjsciowa: oparcie pod plecy ustawi¢ w pozycji strome;j.
Siedzimy prosto na tawce, plecy oparte o oparcie. Krétkie hantle
trzymamy podchwytem. Rece sa prawie wyprostowane.

Przebieg éwiczenia: rece zgina¢ w stawie tokciowym naprzemiennie,
a nastepnie prostowac z powrotem do pozycji wyjsciowej.

Dziatanie: migsien zginacz rak



(D | 19. Bizeps-Curl am Curlpult
©

Ausgangsposition: Aufstecken und Sichern des Curl-
pults (Zubehor). Sitz auf der Bank. Kurzhantel von
unten fassen. Der Oberarm liegt fest auf dem Curlpult.
Bewegungsausfilhrung: Arm im Ellenbogengelenk stark
anwinkeln und wieder bis zur Vorhalte senken.
Wirkung: Armbeuger

[ GB | 19. Biceps curl

Starting position: Push the curl board (accessory) into position and fix it
securely. Sit on the bench. Grasp the short weight bar from below. The
upper arm is supported by the curl board.

Movement: Bend the arm strongly at the elbow and then return it to the
starting position.

Effect: Strengthens the bicep muscles.

[F | 19. Flexion des biceps au pupitre

Position initiale: Monter et bloquer le pupitre pour exercices de flexion (ac-
cessoire). S'asseoir sur le banc. Saisir le haltére court d’en bas. Le bras supé-
rieur reste fermement appuyé contre le pupitre.

Exécution des mouvements: Fléchir fortement le bras au coude puis le tendre
& nouveau en position de maintien avant.

Effet: Fléchisseurs des bras.

NL | 19. Bicepstraining met bicepstrainer

Uitgangspositie: bicepstrainer installeren en vastdraaien (accessoire). Ga op
de bank zitten. Pak de halter onderhands vast. Uw bovenarm ligt hierbij op
de bicepstrainer.

Oefening: buig uw arm zover mogelik en strek deze daarna.
Getrainde spieren: biceps

S 19. Biceps-curl pé curlbréda

Utgangsldge: Montera och sétt fast curlbrida (tillbehér). Sitt p& bénken.
Fatta tag i hanteln underifran. Hall Gverarmen fixerad mot curlbrédan.
Ovning: Vinkla upp armen ordentligt i armbagen och sénk tillbaka fill
utgdngslaget.

Paverkar: Biceps

[E | 19. Biceps-Curl.en el pupitre

Posicion inicial: colocar y asegurar el pupitre Curl- (accesorio). Sentado en
el banco. Agarrar desde abajo las mancuernas. La parte superior del brazo
apoyada firmemente contra el pupitre-Curl

Movimiento: doblar el brazo formando un angulo cerrado y volverlo a bajar.
Efecto sobre: misculo flexor del brazo.

| 19. Curl per i bicipiti. Curlpult

Posizione di partenza: Fissare in alto il Curlpult (accessori).Posizione seduta
sulla panca. Afferrare il manubrio piccolo dal basso. La parte superiore del
braccio & ben aderente al Curlpult.

Esecuzione del movimento: Incurvare il braccio all’articolazione del gomito e
scendere nuovamente nella posizione anteriore.

Azione: flessione delle braccia.

(4 19. Bicepsovy zdvih s oporou pazi

Vychozi pozice: Nasadte a zajistéte opérku pro biceps [doddvd se joko pfis-
lusenstvi]. Sed na lavici a jednoruéni &inka je uchopena podhmatem. Nad-
lokti spo&ivé pevné na bicepsové opérce.

Pribeh pohybu: Pazi silné pokréujte a opét propineite v lokfech.

Pisebi na: Biceps.

UcxopHoe nonoxeHue: YcTaHOBUTH MOACTaBKY (AOMONHeHWe).
CecTb Ha cKaMblo M B3ATb raHTeflb XBaTOM cHU3y. [neyo HaxoauTtcA
Ha NojJcTaBKe.

BbinonHeHue: Crubatb pyKy ¢ raHTenbio B NoKTe. BepHyTbeA B
MCX0AHOE NoNoXeHue.

O6nacTb Bo3gencTBUA: bBrlencel

[PL [ 19. Trenowanie bicepséw na pulpicie

Pozycja wyjsciowa: natozy¢ i zmocowac pulpit (akcesoria). Usia$¢ na
fawce. Chwyci¢ hantle od dotu. Ramie lezy mocno na pulpicie.
Przebieg ¢wiczenia: podkurczy¢ reke mocno w stawie fokciowym i
opuscic.

Dziatanie: migsien zginacz rak



[D | 20. Bizeps-Curl mit der Langhantel

Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand iber der Bank
mit Blickrichtung zum Zugturm. Die Langhantel wird mit
schulterbreitem Griff von unten und mit annéhernd ge-
streckten Armen vor der Hifte gehalten.
Bewegungsausfilhrung: Arme in den Ellenbogen beugen
und die Langhantel bis auf Brusthdhe anheben. Die
Oberarme liegen dabei seitlich am Brustkorb an. Danach
Langhantel wieder in die Ausgangsposition senken.
Wirkung: Armbeuger

GB | 20. Biceps curl with long weight bar
Starting position: Stand with legs well apart facing the rope frame. Grasp the
bar from below with the hands at about shoulder-width apart and hold it with
the arms almost stretched at about hip level.
Movement: Bend the arms at the elbow and raise the weight bar up to chest
level. Keep the upper arms pressed against the body. Then return the weight
bar fo its original position.
Effect: Strengthens the bicep muscles.

[F | 20. Flexion des biceps avec le haltére long

Position initiale: Position debout, les jambes écartées au dessus du banc, le
regard fixant la tour de traction. Saisir le haltére long d'en bas, avec un
écart des bras paralléle aux épaules, et le tenir devant la hanche, les bras
presque tendus.

Exécution des mouvements: Fléchir les bras aux coudes et soulever le haltére long
jusque au-dessus de la poitrine. Laisser le haut des bras de part et d'autre
contre le corps. Abaisser ensuite le haltére long jusqu’a sa position initiale.
Effet: Fléchisseurs des bras.

NL | 20. Bicepstraining met lange halterstang

Uitgangspositie: ga met gespreide benen over de bank staan met het gezicht
richting de trekzuil. Pak de halterstang op schouderbreedte onderhands vast.
De armen zijn vrijwel gestrekt en op heuphoogte.

Oefening: breng de halterstang zover mogelijk naar uw borst en vervolgens
tot de vitgangspositie laten zakken. Houd uw bovenarmen langs uw lichaam.
Getrainde spieren: biceps

S | 20. Biceps-curl med skivstang

Utgangsldge: Sta brett dver béinken med ansiktet mot draghissen. Fatta tag i
skivstdngen underifrén med axelbred fattning och hall den med néstan
stréickta armar framfér héften.

Ovning: B3] armarna i armbdgen och lyft upp skivsténgen fill brosthsjd. Hall
dverarmarna intill sidorna under &vningen. Sénk darefter skivsténgen till ut-
géngslaget.

[E | 20. Biceps Curl con las pesas largas

Posicion inicial: Posicion de piernas abiertas sobre el banco con la mirada
dirigida hacia la torre de traccién. Sostener las pesas largas cogiéndolas con
las manos en la misma linea que los hombros, desde abajo con los brazos
casi estirados delante de las caderas.

Movimiento: doblando los brazos levantar las pesas largas hasta la altura
del pecho. La parte superior de los brazos se encuentran a ambos lados del
torax. Posteriormente volver a bajar las pesas hasta la posicién inicial.

Efecto sobre: misculo flexor del brazo.

20. Bicipiti. Curl con il manubrio grande
Posizione di partenza: Posizione a gambe larghe sopra la panca con
direzione dello sguardo verso la torretta. Il manubrio grande & tenuto dal
basso con ampia presa dalle spalle e con braccia gradualmente distese
davanti all'anca.
Esecuzione del movimento: Flettere le braccia al gomito e sollevare il
manubrio grande sino all'altezza del petto. Cosi le parti superiori delle
braccia aderiscono lateralmente alla gabbia toracica. Successivamente
abbassare di nuovo il manubrio nella posizione di partenza.
Azione: Muscolo flessore delle braccia.

Vychozi pozice: Siroky stoj rozkroény pres lavici &elem k vézi. Velka &inka je
drzena podhmatem v maf napnutych pazich pred télem v oblasti bokd.
Probeh pohybi: Paze pokréujte v loktech a velkou &inku zdvihejte a2 na dro-
veri prsou. Nadlokli spogivd pritom opfeno po strandch hrudniho koSe. Poté
&inku opét spoustéte do vychozi pozice.

Pisobi na: Biceps.

McxopHoe nonoxxeHue: B3aTbeA 3a rpudy CHUSY, pyKM Ha LWUMPUHE Mied.
PyKM MOYTW NOMTHOCTHIO BHINPAMIEHSI.

BeinonHeHue: CorHyTb pyku B MOKTAX W NOATAHYTH WTAHTY K rpyau. Mneun
JIOMXKHBI 6bITb NPWKATHI K Teny. 3aTeM BepHYTbCA B UCXOAHOE NOJIOXKeHMe.
O6nacTb Bo3aeWcTBUA: BHuanck!

L. |
Pozycja wyjsciowa: stana¢ w rozkroku nad tawka ze wzrokiem w
kierunku wiezy. Dluga sztanga trzymana jest na szeroko$¢ barkéw od
dotu wyprostowanymi rekami, przed biodrami.

Przebieg éwiczenia: zgia¢ rece w stawie tokciowym i podnies¢
sztange na wysokos$¢ klatki piersiowej. Ramiona przylegaja przy tym
bokiem do klatki piersiowej. Nastepnie opusci¢ sztange do pozycji
wyjsciowe;j.

Dziatanie: migsien zginacz rak
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[D | 21. Beinbeugen

Ausgangsposition: Auflagepolster am Kopfende ab-
senken. Beincurler in fiefste Position aufstecken und
sichern. Bauchlage auf der Bank. Die Oberschenkel
liegen knapp oberhalb der Knie auf den Beinpolstern.
Die Fersen werden unter den oberen FuBpolstern des
Curlers fixiert.

Bewegungsausfiihrung: Beine im Kniegelenk beugen
und strecken.

Wirkung: Beinbeugemuskulatur, Wadenmuskulatur

GB | 21. Leg curl

Starting position: Lower the bench at the head end. Insert the leg curler in its
lowest position and secure it. Lie face downwards on the bench. The thighs
are supported by the bench just above the knee. The heels are hooked under
the upper foot pads for the curler.

Movement: Bend and stretch the legs at the knee.

Effect: Hamstring muscles, calf muscles.

F 21. Flexion des jambes

Position initiale: Abaisser le banc & I'extrémité de la téte. Monter le dispositif
pour les exercices de flexion des jambes dans sa position la plus basse et le
bloquer. Se mettre & plat ventre sur le banc. Les cuisses reposent sur la sur-
face d'appui, juste au-dessus des genoux. Placer les talons sous les appuis
supérieurs du dispositif.

Exécution des mouvements: Fléchir et tendre les jambes aux genoux.

Effet: Fléchisseurs des jambes, muscles des mollets.

NL 21. Beenbuigen

Uitgangspositie: laat de bank aan het hoofdeinde zakken. Plaats de been-
curler en zet deze in de laagste stand. Ga op uw buik op de bank liggen.
Uw bovenbenen bevinden zich nu iets hoger dan uw knieén op de been-
rollen. Uw wreven drukken nu tegen de bovenste voetrollen van de curler.
Oefening: strek en buig uw benen.

Getrainde spieren: beenbuig- en kuitspieren

S 21. Benlyft

Utgangsldage: Sank bénkkudden vid huvudénden. Sétt bencurlen i det neders-
ta laget och fixera. Ligg pd magen pa banken. Laren ska ligga mot benkud-
darna strax ovanfér kndna. Hall hélarna hart mot de évre fotkuddarna pé
curlen.

Ovning: B&j och strack benen i knélederna.

Paverkar: Benbdjningsmuskulatur, vadmuskulatur

w
o

[E | 21. Flexién de las piernas

Posicion inicial: Bajar el acolchado hacia la cabecera.Colocar el curl para
las piernas en la posicién mas baja y asegurarlo. El abdomen contra el ban-
co. la parte superior de las piernas estan colocadas en el acolchado para
las piernas..Fijar los talones bajo el acolchado superior para los pies del
Curl.

Movimiento: Flexionar y estirar las piernas.

Efecto sobre: musculatura de las piernas.., musculatura de las pantorrillas.

[I | 21. Flessione delle gambe

Posizione di partenza: Abbassare la base imbottita alla testata. Fermare in
alto il curler per le gambe nella posizione pid bassa e fissare. Le cosce si
trovano leggermente sopra alle ginocchia sopra all'imbottitura delle gambe.
I talloni sono fissati sotto all'imbottitura posteriore del piede.

Esecuzione del movimento: Flettere le gambe all’articolazione delle ginoc-
chia e stenderle.

Azione: muscoli flessori delle gambe, muscolatura dei polpacci.

Vychozi pozice: Zadovy poldtaF popustte dold do mirného sklonu. Zanozo-
vaci dil nasad'te do nejnizsi polohy a zajistéte. leh bFichem na lavici. Stehna
spoiivaji na polsirovani a nad koleny se opiraji o pénovy vélec. Nohy jsou
fixovany v oblastech achylovi paty za zanoZovaci dil.

Pribéh pohybu: Nohy napinejte o pokréuite v kolennich kloubech.

Pissobi naz Homstringy (zadni &ast stehen), lytka.

McxopHoe nonoxeHuwe: YcTaHOBMTb 610K anA crubaHuA Hor B
HUXXHee MonoXeHue. Jleub Ha rOPU3OHTANBHYIO CKAMbIO XXMBOTOM
BHU3. VYropbl ANIA HOM AOJIKHBI 6bITh Mo KoneHkol. MATKK noj
BepxHue BasMku 6roka.

BbinonHeHue: Crubatb U pasrnbats HOrM B KONEHAX.

O6nacTb Bo3gencTBUA: CrubaTenu HOr, UKPOHOXKHbIE MbILLILIbI.

[PL | 21. Zginanie nég

Pozycja wyjsciowa: opusci¢ tawke ponizej poziomu. Podpoérke pod
nogi zamocowac na najwyzszej pozycji. Lezymy brzuchem na tawce.
Uda leza na poduszce zestawu. Piety zaczepione sa z tylu na
podpérce pod stopy.

Przebieg éwiczenia: zgia¢ nogi w stawie kolanowym i wyprostowaé
Dziatanie: mie$nie zginacze n6g, miesnie tydek




[D | 22. Beinstrecken

Ausgangsposition: Beincurler aufstecken und sichern.
Sitz auf der Bank. Die Kniekehlen befinden sich auf
den Beinpolstern. Die FuBgelenke befinden sich hinter
den unteren FuBpolstern des Curlers.
Bewegungsausfihrung: Beine im Kniegelenk strecken
und beugen.

Wirkung: Beinstreckmuskulatur

[GB | 22. Leg extension

Starting position: Push leg curler into position and lock. Sit upright on bench.
The back of the knees are resting on the leg rests. The ankles are behind the
lower foot rests of the curler.

Exercise: Bend and straighten the legs at the knees.

Benefits: Quadraceps.

F 22. Etendre les jambes

Position initiale: mettre le leg ischios jombier en place et Iy verrouiller. Assis
sur le banc. Le creux des genoux sur les manchons rembourrés pour les
jambes. Les articulations des pieds se trouvent derriére les manchons capiton-
nés arriére pour les pieds.

Mouvement: étendre les jambes aux genoux et les plier.

Musculation: muscles d”extension des jambes.

NL | 22. Beenstrekken

Uitgangspositie: plaats de beencurler en zet deze in een hoge stand. Ga op
de bank zitten. Uw knieholten rusten hierbij op de beenrollen. Uw wreven
bevinden zich achter de onderste voetrollen van de curler.

Oefening: strek en buig uw benen.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de beenstrekspieren getraind.

S |22. Bencurl, framat

Utgangsldage: Satt fast bencurlen och sékra. Sitt p& bénken. Knévecken ligger
pd fotkuddarna. Fotlederna ligger an mot den nedre fotkudden pa curlen.
Ovning: Strick och béj benen i knéleden.

Paverkar: benstrdckarmuskulaturen

[E | 22. Estirar las piernas

Posicion inicial: Fijar y asegurar el curler para las piemnas. Sentado sobre el
banco. Los gluteos se encuentran sobre los acolchonamientos para las pier-
nas. Las articulaciones del pie se encuentran detrés de los acolchonamientos
del curler para los pies.

Movimiento: Estirar y flexionar las piernas en la rodilla.

Efecto sobre: Los gemelos.

[I [ 22. Stiramento delle gambe

Posizione di partenza: inserire il curl per le gambe e assicurarlo. Sedile sulla
panca. | popliti si trovano sulle imbottiture delle gambe. Le arficolazioni dei
piedi si frovano dietro le imbottiture inferiori dei piedi del curler.

Esecuzione del movimento: stirare le gambe nell’articolazione delle ginoc-
chia e piegare.

Effetto: muscolatura dell’estensore delle gambe.

Vychozi pozice: Nasadime posilovaé nohou a zajistime jej. Sed na lavicce,
kolenni klouby se nachdzeji na noznim polstru, nozni klouby pak zabiraijf
pod spodnim polsirem posilovae nohou.

Vedeni pohyb: Nohy v kolennim kloubu pokréujeme, a opét narovnavéme.
Pisobi na: Svaly natahujici nohy.

UcxoaHoe nonoxeHue: YcTaHOBUTL 6NoK AnA Hor. CecTb NpAMo.
CpeHWii BanvK noj, KONeHAMU, HYKHUIA Mo rofneHocTonamu.
BbinonHeHue: Crubath U pasrmbarb HOMM B KONEHAX.

O6nacTb Bo3aencTBuaA: Pasrnbatenu Hor.

[PL | 22. Prostowanie n6g

Pozycja wyjsciowa: zatozy¢ podpérke pod nogi. Usias¢ na fawce.

sie za dolnymi poduszkami zestawu.
Przebieg éwiczenia: wyprostowac¢ nogi w stawie kolanowym i zgia¢.
Dziatanie: miesnie prostowniki ndg



D |23 TeilSitwp |
Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Hift- und
Kniegelenke sind gebeugt, die FiBe befinden sich auf
den Beinpolstern. Héande berihren den Nacken.
Bewegungsausfilhrung: Der Oberkérper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelsdule und das Becken nicht anheben.
Wirkung: Bauchmuskulatur

23. Stomach crunches

Starting position: Reclining on the bench. The hips and knees are bent. The
feet are on the leg rests. The hands are in contact with the neck.

Exercise: The upper torso is lifted forward, raised slightly and again lowered.
Do not lift the pelvis area off the bench.

Benefits: Stomach muscles.

F 23. Redresser le tronc en partie

Position initiale: allongé de dos sur le banc. Les articulations des hanches et
des genoux pliées, les pieds reposent sur les manchons capitonnés pour les
jambes, les mains dans la nuque.

Mouvement: rouler le tronc, le lever légérement puis le laisser redescendre.
ne pas lever la colonne vertébrale ni le bassin.

Musculation: les abdominaux.

NL |23. Gedeeltelijke sit-up

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen. Heupen en knieén zijn
hierbij gebogen, uw voeten rusten op de beenrollen. Lleg uw handen in uw
nek.

Oefening: breng uw bovenlichaam naar beneden, vervolgens iets omhoog
en laat dit daarna weer zakken. Lendewervelkolom en bekken mag v niet
omhoog brengen.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de buikspieren getraind.

Utgangslége: Ligg pé ryggen pé& banken. Bsj héft- och knélederna och héll
fotterna p& benkuddarna. Hall handerna bakom nacken.

Ovning: Rulla upp éverkroppen nagot och sank ned igen. Lyft ej korsryggen
och backenet.

Paverkar: Magmuskulatur

[E | 23. Sit-up parcial

Posicién inicial: Sentado recto sobre el banco. Tomar la mancuerna por arri-
ba. La mancuerna se sostiene con el brazo fuertemente flexionado detrés de
la cabeza.

Movimiento: Estirar el brazo hacia arriba por encima de la cabeza y volver
a bajarlo a la posicién inicial. Después de terminadas las repeticiones, cam-
biar de lado.

Efecto sobre: Abdominales

[I | 23. Parte - Sit-up

Posizione di partenza: schiena sulla panca. Le articolazioni dei fianchi e del-
le ginocchia sono piegate, i piedi si frovano sull'imbottitura delle gambe. Le
mani toccano la nuca.

Esecuzione del movimento: il busto si arrotola, si solleva leggermente e poi si
abbasa di nuovo. Non sollevare la colonna delle vertebre lombari e il bacino.
Effetto: muscolatura del ventre.

CZ |23. Sklopky z lehu

Vychozi pozice: Leh z&dy na lavicee, kolenni a ky&elni klouby jsou pokreny,
nohy se opiraji o noZni polstry posilova&e nohou. Ruce se opiraiji o krk.
Vedeni pohybd: Horni &dst téla se lehce nadzvedéva a skldpi, ndsleduje opét
spustdni na lavicku. Bederni &ést pdtefe a pdnev se nezvedaii.

Pésobi na: BFisni svalstvo.

UcxogHoe nonoxeHue: Jleub Ha ckambio NuUUoM BBepx. Horwm,
COMHyThle B KOMEHAX, YINpaKoTCA B BaIMKU. PyKuy 3a ronoBoi.
BbinonHeHue: MeaneHHO MOAHATbL U OMNYCTUTH BEPXHIOK 4acTb
Kopryca, He OTpbIBas OT CKambM Tas.

O6nacTb Bo3gencTBUA: lNpeacc.

PL 23. Unoszenie tutowia

Pozycja wyjsciowa: lezymy plecami na tawce. Staw biodrowy i kolana
sg zgiete, stopy znajduja sie na podpdrce do ndg. Rece trzymaja kark.
Przebieg éwiczenia: gorne partie ciata podkurczy¢, lekko uniesé
tutéw, a nastepnie opuscié. Nie podnosi¢ czesci ledZzwiowej
kregostupa i miednicy.

Dziatanie: migsnie brzucha.



) 24, Teil-Sit-up am Curlpult

Ausgangsposition: Curlpult (Zubehdr) aufstecken und
arretieren. Rickenlage auf der Bank. Die Unterschenkel
liegen iber dem Curlpult. Hift- und Kniegelenke sind
gebeugt und Hande berithren den Nacken.
Bewegungsausfihrung: Der Oberkérper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelséule und das Becken nicht anheben.
Wirkung: Bauchmuskulatur, Hiftbeugemuskulatur,
Beinstreckmuskulatur.

[ GB | 24. Part sit-up on curl board

Starting position: Push the curl board (accessory) into position and fix it
securely. Lie face upwards on the bench. The lower legs are hooked over the
curl board. The thigh and knee joints are bent and the hands contact the
back of the neck.

Movement: Roll the torso forward, lift it slightly and then lower it again. Do
not lift the lower back or pelvis from the bench.

Effect: Strengthens stomach muscles, hip muscles, quadriceps.

24. Sit-ups au pupitre pour exercices de flexion
Position initiale: Monter le pupitre pour exercices de flexion (accessoire)
et le bloquer. S'allonger sur le banc. Lever les jambes plus haut que le
pupitre, genoux et articulations des hanches fléchies, placer les mains sous la
nuque.
Exécution des mouvements: Enrouler le buste, le soulever légérement et le
reposer. Laisser toujours reposer la colonne vertébrale inférieure et le bassin
sur la surface d'appui.
Effet: Abdominaux, muscles fléchisseurs des hanches, muscles d’extension
des jambes.

[NL | 24. Gedeeltelijke sit-up met de curlpult

Uitgangspositie: monteer de bicepstrainer. Ga met de rug op de bank
liggen. Uw kuiten liggen nu op de bicepstrainer. Houd uw handen in uw
nek. Uw heupen en knieén dienen hierbij gebogen te zijn.

Oefening: richt u een beetie op en buig uw bovenlichaam licht. Breng uw
lendenwervelkolom en bekken niet omhoog.

Getrainde spieren: buig-, heupbuigspieren, beenstrekspieren.

[S | 24. Delvis sit-up pé curlbrddan

Utgangsléage: Satt fast curlbradan (tillbehdr) och fixera. Ligg pé& rygg pa
banken. Lagg underbenen pé curlbrédan. Hall héft- och knéled bsjda och
hénderna bakom nacken.

Ovning: Rulla upp &verkroppen, lyft den létt och séink darefter igen.
Paverkar: Magmuskulatur, haftbdjningsmuskulatur, benstréickarmuskulaturen.

E 24. Sit-Up parcial sobre el pupitre

Posicion inicial: colocar y fijar el pupitre. Curlpult (accesorio). Espalda contra
el banco. Lla parte inferior de las piernas sobre el pupitre -Curl.Caderas y
rodillas dobladas y las manos tocan la nuca.

Movimiento: la parte superior del cuerpo se levanta ligeramente y luego se
vuelve a bajar. No levantar la columna lumbar ni la pélvis.

Efecto sobre: musculatura lumbar, musculatura de las caderas, los gemelos.

1 24. Sit-up al Curlpult

Posizione di partenza: fissare in alto il Curlpult (accessori) e fermare la
posizione della schiena sulla panca. La parte inferiore della gamba (tra
ginocchio e piede) & sopra il curlpult. Le arficolazioni delle ginocchia e dei
fianchi sono flesse e le mani sono appoggiate alla nuca.

Esecuzione del movimento: il busto si flette, si solleva leggermente verso I'alto
ed & di nuovo abbassato. Non sollevare la parte lombare della colonna
vertebrale ed il bacino.

Azione: muscolatura addominale, muscoli flessori dei fianchi, muscolatura
dell’estensore delle gambe.

Vychozi pozice: Nasadte opérku pro biceps (dodavé se jako pfisluienstvi) a
zajistéte |i. leh z&dy na lavici. Lytka spodivaji opfeny pres opérku. KyZelni a
kolenni klouby jsou pokréeny a ruce se opiraji o zétylek.

Probéh pohybi: Vrchni &ést téla je rolovdna, lehce pozdvizena a opét
spoudténa zpét do vychozi pozice. V oblasti ledvin a panve t&lo nezdvihejte.
Pisobi na: Svalstvo kygelnich ohybadl, bFicha o svalstvo, svaly natahujici
nohy.

UcxopgHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTbL U 3aKpenuTb NOACTaBKy (AoMon-
HeHue). Jleub Ha cKaMblo, MKpbl Ha NojcTaBkKe. Horm corHyThl B Kore-
HAX. PyKu 3a ronosoi.

BbinonHeHue: [oaHATL KOPNyc, He OTpbIBaA OT ckambk Ta3. MeaneH-
HO BEPHYTbCA B UCXOHOE MOMIOXKeHWe.

ObnacTb Bo3gencTBUA: [pece, MbIlWULI 6eapa, pasrmbaTenu Hor.

Pozycja wyjsSciowa: zalozy¢ pulpit (akcesoria). Lezymy plecami na
fawce. Golenie leza nad pulpitem. Stawy biodrowe i kolanowe sa zgiete
a dionie dotykaja karku.

Przebieg éwiczenia: lekko unies¢ tutdw, a nastepnie opusci¢. Nie
podnosi¢ czesci ledzwiowej kregostupa i miednicy.

Dziatanie: migsnie brzucha, zginacze bioder, migénie prostowniki nég
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[D | 25. Oberkérper einrollen

Ausgangsposition: Rickenlehne in steilste Position ein-
stellen. Gerader Sitz. Die Zugstange wird schulterbreit
von unten gegriffen und in den Nacken gezogen.
Bewegungsausfihrung: Den Oberkdrper Richtung
Becken einrollen und danach wieder aufrichten.
Wirkung: Bauchmuskulatur

GB | 25. Trunk curls

Starting position: Set the backrest in its most upright position. Sit up straight
on the bench. Hands at shoulder width apart grasp the pull bar from beneath
and pull it down to the back of the neck.

Exercise: Curl the trunk toward the thighs and straighten again.

Benefits: Stomach muscles.

25. Mobilisation du buste sur le bassin

Position initiale: Régler le dossier dans la position la plus droite. Assis bien
droit. Saisir la barre par le dessous et la tirer jusque'a la nuque.

Mouvement: rouler le buste en direction du bassin, puis le redresser.
Musculation: les abdominaux.

NL |25. Buikoefening

Uitgangspositie: Rugsteun in de steilste positie instellen. Ga rechtop op de
bank zitten. Pak de trekstang bovenhands vast, houd uw armen tegen het
lichaam en beweeg de stang naar uw nek.

Oefening: buig uw bovenlichaam naar uw bekken en richt u daarna weer op.
Getrainde spieren: Met deze oefening worden de buikspieren getraind.

25. Framatbojning i dragmaskin
Utgangsldge: Stdll in ryggstddet s& rakt det gar. Sitt rakt pa bénken med ryg-
gen mot dragsténgen. Fatta dragsténgen med bred fattning underifrén och
dra ned den mot nacken.
Ovning: B&j 6verkroppen framét och réta upp igen till utgangslaget.
Paverkar: Magmuskulaturen.

[E | 25. Enrollar el cuerpo

Posicién inicial: Colocar el respaldo en posicion mas recta posible. Sentado
recto. La barra de traccién es tomada desde abajo y llevada a la nuca.
Movimiento: Enrollar el cuerpo en direccién a la pelvis volver a erigirlo.
Efecto sobre: La musculatura abdominal.

I 25. Ruotare il busto

Posizione di partenza: Schienale nella massima posizione eretta. Sedile drit
to. La sbarra di trazione viene dalla larghezza delle spalle presa dal basso e
tirata alla nuca.

Esecuzione del movimento: ruotare il busto in direzione del bacino e dopo
erigerlo di nuovo.

Effetto: muscolatura del ventre.

Vychozi pozice: A zddovou opérku uvedte do kolmé polohy vi&i zemi. Sed
vzpfimeny na posilovacim stroji, ty& pro stahovani zdt&ze je uchopena na §if-
ku ramen podhmatem, drzena za hlavou.

Vedeni pohyb: Horni &dst 18la se stéi smérem k pdnvi a pak se opét napfi-
muje.

Pusobi na: Bfisni svalstvo.

WcxopgHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTH CMMHKY CKambW B MakcUManbHO
BePTUKANILHOM NONoXKeHuU. CecTb NPAMO CNUHON K CcTolKe. Pykun Ha
WKpuHe nned. LLIMpoknum XBaTOM CHU3Yy NPUTAHYTHL NepeKnauHy 3a
TONOBY

BbinonHeHue: HaknoHutb Kopnyc Bneped. BepHyTbcA B ucxogHoe
AONOMKEHWE

O6nacTb Bo3gencTBuA: lNpace.

25. Uginanie tutowia

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ podporke pod plecy w pozycji stromej.
Siedzimy prosto. Wyciag chwyci¢ podchwytem na szeroko$¢ barkow i
podciagna¢ do karku.

Przebieg éwiczenia: podkurczy¢ tutdw w kierunku miednicy, a
nastepnie ponownie wyprostowac.

Dziatanie: mie$nie brzucha
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