KE I I LER ST2520-64
B

PekoMeHpaLun No npoBeeHnio TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO
Nno 3KCrulyataumm

KETTLER

BR2200 Q.00 Al

AM PULSE
ew T ) ’_ £
ENERGY SCAN K__ & % A | v RECOVERY

(BRAKE JTx
B SR> il
& R

LT A I A B A A A G T T W T W

ZEIT / TIME | SCHLAGE/STROKES JFREQUENCY PULSE

BEEE $666E .60 B8

CARDIO
FITNESS

ELECTRONIC CONTROL

Recovery

COACHM

[ | MADE IN GERMANY KETTLER




PekomeHgayunu no npoBejeHnto TDeHNPOBOK N PYKOBOACTBO IO 3Kcrsiyaraymn

OrnasneHve

YKazaHuA Mo TeEXHUKe
6e30omnacHoCT

« Cepsuc

« be3onacHocTb nonb3osarena
KpaTtkoe onvcaHvie

« O6nacTb GYHKUMI / KHOMKI

«  O6nacTb HAVKaUWK / gucnnei
+ QYHKLWIM 31EKTPOHHOW CUCTEMbI
Obnactb dyHKLMI

«  KHonkun

« WHankaupa

Hacrporkun

+ Bpemsa

TpeHnpoBKa

be3 HacTpoek

C HacTporikamm

+ Bpema

« [pebkn Beiom

+ DHeprusa

YKazaHuA Mo TeXHUKe

6e30MacHOCTA

62
62
62
63
63
63
63

64
65-66
67

&% 8& 8892

68

« Yacrora rpebkoB 68 +  VHAMKaumA creneHy TOpMOXKeHNA
Bospact 68 +  3ameHa batapeek/Henonagkm
3BYKOBOW CUrHa 68 KOMIblOTEp
Bbi6op Lienesoro nynbca (Fat/Fit) 69 .

N + [noccapun
Llenesoi nynbc 69 b
'eKOMeHAaLMM MO NPOoBEAeHWIo
HKLI TPEHVPOBKM

DyrLm TEHIAPO TPEHPOBOK

e T 70
OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE . TpeHVpoBKa BHOCMBOCT 1

- H 7

A0 TPERIPOBIA 0 +  /IHTEHCVBHOCTb Harpy3KK
« [MNpepbiBaHe/3aBepLUEHNE
+ O6bem Harpy3Ku
TPEHNPOBKM 70 ) 3

. Bo30BHOBIEHYIE TPEHVOBK/ 70 +  [lanbHevLuve onmncaHmaA yrpamHeHin

» BoccraHoBneHvie (13mepeHme nynbca B
COCTOSIHUV OTAbIXa) @

Ob6Lwume yKasaHmA 71

JTOT 3HaK B PyKoBOACTBE O3Ha4aeT

+ CnicTemMHble 3BYKM 71 .
CCbUTKY Ha rmoccapuid. B Hem obbsicHsAETCA

. HOACHET OLIEHOK COCTOAHWA 71 COOTBETCTBYOLLIEE MOHATME.
« Pacuer cpenHero 3HauyeHuA 71
+  YKa3aHuA KacaTe/lbHO U3MepeHIA

nynbca 71
I/I3mepeH|/|e C MOMOLLbIO

HarpyAHoro Jatunka 71

[Ina obecrneueHs cBoel COOCTBEHHO 6e30MacHOCTA

cobniofaiiTe aieayoLLie yKa3aHYist:

« TpeHakep UlemyeT YCTaHOBUTb Ha MOAXOAALLEM A

YCTaHOBKW, MPOYHOM OCHOBAHNW.

- Tleper, nepBbIM BBOAOM B SKCTUTyaTaLyio ClefyeT NpoBepUTh
NPOYHOCTb COeAMHEHMI. [POBEPKY CieayeT NOBTOPUTL

MPVIMEPHO Yepes 6 IHEN SKCTUTyaTaLn.

+ Bo n3bexxaHvie TpaBM BAeACTBYIE HEMPaBWITLHOM Harpy3Ki
WV NeperpysKm TPeHaxep C1eAyeT UCTONb30BaTh TOMbKO B

COOTBETCTBMIM C PYKOBOACTBOM.

+ YCTaHOBKa YCTPOICTBA BO BIaXKHbIX NMOMELLIEHMSX Ha
L/ITENIbHOE BPEMS! He PEKOMEHTYETCA 113-3a OMacHOCTY

00pa30BaHUA PPKABUVHDI.

« PerynspHo npoBepsiiTe NCMpaBHOCTb TPEHAXKEPa 1 ero

HafyeXalliee COCTOsHME.

. I'Ipoae,quVle NPOBEPOK MO TEXHNKE 6€30MacHOCT OTHOCUTCA
K 00A3aHHOCTAM Mosib3oBaTtess. Takue NPOBEPKN ieayeT

MPOBOAVITL PEMYNIAPHO 1 HAZYIEXALLYIM 0BPa3oM.

+ 3ameHy aedeKTHbIX Ui MOBPEXAEHHDIX KOMIMOHEHTOB

aienyeT BbINMOMHATb HEMEJTEHHO.

Vcnonb3ywte Tonbko opurrHanbHble 3anyacty KETTLER.
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+  [lo NpuvBeAeHMA B 1CMPaBHOE COCTOSAHIIE YCTPOVICTBOM
Momb30BaTbCA 3arpelLLieHO.

+ CoxXpaHUTb YCTPOICTBO B MOCTOAHHOM 6E30MacHOCTV MOXHO
TOMbKO MyTeM PeryisAipHOro NPOBeAeHs MPOBEPOK Ha
HanMyve NoBPEXKAEHUI 1 N3HOCA.

[Ins1 BalLieli COOCTBEHHOW 6E30MacHOCTMA:

« [epen HauaroM TPEHMPOBOK MPOKOHCYNBTUPYITECH Y
Bpaya, UTobbl ObITb YBEPEHHBIMY B TOM, YTO BaM MOXKHO
1CMOMb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO /1A TPEHNPOBOK. PeluieHre
Baya AOMKHO ObITb OCHOBaHMEM [/ COCTaBIEHMA BaLLel
nporpamMmmbl TPEHNPOBOK. HenpaBwibHas TPeHNPOoBKa v
ype3mMepHas Harpyska MOryT NMPVBECTU K MPUUYMHEHMIO

BPEZa 300POBbIO.

71

71
71

72
72
72
73

74



ST2520-64
KpaTkoe onvcaHvie

Y 3neKTPOHHOTO MOfy”NA eCTb 0OnacTb GYHKLUMIA C KHOMKaMA 1
06nactb MHAMKaUMX (aucrnels) ¢ U3MEHSIOLLMMIACA 3HaKaMu U
rpadyiKoi.

KETTLER
asaseQQ0n

oY |y |
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Aucnnen

ENCY PULSE
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ELECTRONIC CONTROL

FITNESS

Recovery O6nacTb GYHKLWIA
KHonkn
i + =
°

NeKTPOHHaA c1cTeMa UMeeT dieytoLLvie GYHKLNN:

+ Hactpoiiku TpeHmpoBky Lienesoli nynbc, Bpems, rpebki, pacxog sHeprm

+  KoHTponb nocpencTBoM OMTYECKOro 1 akyCTYECKOro YKa3aHnA Bo3pacTHOM MakcyManbHbIN Myribc, LIENeBol Mysbe U YiaIo
rpebkoB

+  WHpvikauma oueHKy coctoaHmA 1-6, pacCUmMTaHHON C UCMOMNb30BaHVIEM 3HAUEHVIA MysbCa OTAbIXA MO UCTEYEHNN T MUHYTHI

+  WHpyikauma spemeHy Ha 500 M

+  VHovikauma cpenHmx 3HaueHUIN pesynbTaToB NodienHe TPEHNPOBKA

«  Bblbop MHAVIKaLMM s pacxoaa sHeprn [KIK v Kkan)

+  VHpnKauma creneHy TopmoxkeHna 1-10

« Pacuet pacxoaa sHeprvin cornacHo CTeneHn TOPMOXKEHIIA U YacTOTbl rPebKoB

+  /13meHeHue nokasateniel Ha 6oMbLLIOY 0BNMACTV MHAVIKALWV BBEPXY (OTKITHOUaeMO)

«  AHUMaLMA rpebnm: ABVPKeHe BECEN U BOJTH.

+ [MpremHyK curHana nyrbca BCTPOEH B TPEHaXKep L1 BO3MOXKHOCT NMOAKIOUEHNA HarpyaHoro Aatumka T34 dpurpmbl POLAR.
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PekomeHgayuu no rnpoBejeHnw TPEHNUPOBOK U PYKOBOACTBO 10 3KCrJyarayuu

Obnactb GyHKUWMIN

Hipke 06bACHAETCA HazHaueHe YeTbIPeX KHOMOK.

Recovery

MoppobHOCTY KacaTenbHO MPUMEHEHWsI U3MOXKeHbl B
OTOENbHbIX  MaBax. B onucaHuax — Ha3BaHWA
bYHKLUMOHABHbBIX KHOMOK MCMOMb3YOTCA B TakoM BUfE.

SET (KpaTkoe Haxkatue)
[nAa akTBauUuy BBOAA AaHHbIX.
anIMEHﬂIOTCﬂ BBeOeHHble JaHHble.

“” Copoc (mmTenbHoe HaxaTvie SET)
TekyLLpe nokasartenm yaanaoTca 4/1A MOBTOPHOrO 3anycka.

KHOMKN MyUHYC — / ruoc +

= + C nomolbto 31X YHKLMOHAMNbHBIX KHOMOK nepep
HaYasIoM TPEHVPOBKM BbINOHSAETCA M3MEHEHVIE 3HaUeHUIN B
PPa3nMUHbIX MEHIO, a BO BPeMA TPEHUPOBKM — peryminpoBKa
Harpy3Ku.

« Janblue « Moo

WM Hazag « MuHyo

«  [ITENbHOE HaXkaTue > ObICTPbIli Nepexos,

+ «[noo» n « MHyo» Haxarbl BMecTe
yCTaHaBnvBaeTcs 3HaueHue BbIK/. (Off)

@ S RECOVERY
3Ta GyHKUMOHAIbHAA KHOMKA WCMOMb3yeTca [yiA 3arlycka

bYHKLMM BOCCTAHOBNEHUS.

lNpvimvedaHme:

[pyrvie yHKLWI KHOMOK OO BACHAIOTCA B COOTBETCTBYHOLLIVIX
MyHKTaX PyKOBOZCTBA MO SKCrTyaTaLyn.

@ & V3mepeHvie nyrbca

V13mepeHue nysibca MPOMCXOLVT NPU MOMOLLW HArpyaHOro
JatumKa.

O6nacTb HAVIKaLWW / gucrei

O6nacTb  MHAVKALWKY NPeRoCTaBnseT WHPOPMaLMIo O
PazNMUHbIX GYHKLIMSX 1 BbIGPAHHbIX PEXKIMAX HACTPOMK.

Q000 QD00 A 0D O0D
\Cl&'uﬁ oL Vo LoDy
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ENERGY

(Pacxopg sHeprum)

Hacrpal/lBaemaﬂ €VHVLIa n3MepeHnA

ST2520-64

3HaueHne 0— 9999

SCAN (YepegosaHue nokaszaHuii)

MHayikauma B pexxrmve yepefoBaHuA

VHayikauma B pexxrmve YepefoBaHuA

—®
=

ﬂ'l 2
i [ |

m

MHavKauvis 13o6parkeHiis
BCEX 3HAUEHW MUMAET.

PULSE (Pesynbtatsl nynbca)

lNpoueHTHOoe 3HaueHre
Makmueckui Nynbe / makc. Mynbe

OO0 %

/__ CpeAHee 3HayeHne

MpenynpexneHue (Myraet), Makc. c‘ u a MaKcumanbHbIN Mysbe
nynbc+1 npesbiLLeH +1
LleneBoi1 nynbc npeBbiteH +11 3 5 ——
BYKOBOW CYIrHaJ
CumBon cepaua (Muraer)
Llenesoii MyrnbC HYKe YCTaHOBSEHHOM _
HKust RECOVERY
rpatpi-1- RECOVERY O e
ZEIT/TIME 500m (Bpems Ha 500 m)

Bpems, paccurtaHHoe Ha 500 m

BRAKE (Crenenb Topmoxerns)

TAKT/BEAT

VIMIy/1bCOB)

(flaTunK TaKTOBBIX

CpenHee 3HaueHne

[aTumK TaKTOBbIX MMMYNbCOB
BKJ1/BbIKJ1. (3ByKOBOI/OMTIAYECKUIA)

BRAKE

7, !!.‘
— (@)

TAKT/BEAT

CreneHb TopmoxeHua 1-10

ZEIT/TIME

(Bpems TPEHNPOBKM)

3HaueHne 0— 99:59
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PekomeHgayunu no npoBejeHnto TDeHNPOBOK N PYKOBOACTBO IO 3Kcrsiyaraymn

SCHLAGE/STROKES

(tincno rpeoios) SCHLAGE/STROKES
Hactpavisaemas equH1La U3MepeHms — KM 'j 'j n ﬂ 3Hauenvie O— 9999

CpepnHee 3HauyeHMe _ Q |- - '...'
AHVIMALIAA
®
1 OTobpaxeHiie rpebka -5 P
NPOVICXOMVT NOCre 3i1 CMeHbI & > R
no3uLmn nionact Beia LnA: aLl|
[BVPKEHIA BOTH

FREQUENCY  (Yacrota rpe6kos)

F REQUENCY
MprmeyaHre (Myraet)
Llenesas yactoTa npesblLLeHa +1 S
' ' 3HaveHvie 6 - 99 Muraet

MpyimeyaHre (Muraer)
Llenesas yacrora Huke —_—

vg ' ' . ' MNPV YCTaHOBKE
YCTaHOBSIEHHOV rPaHMLIb! -1 <Y 4l

CpepgHee 3HaueHVe

PULSE (Yacrora nynbca) P U L S E

]
LYOYLy
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Hacrpounku

Bpems

BcraebTe b6aTapenku
YcTaHoBKa YacoB (12-yacosas MHAUKaUMA go/nocie
nonyaHs)

nnn

HaxkmuTe Recovery
YcTaHoBKa 4acoB (24-4acoBas MHAMKALUMA)

Haxmute « MUHYC» — [/ «nnoc» +
M3mMeHeHne nHAMKaLmMm Yacos

Haxkmute «SET»:
HacTpoika nHaykaumm MUHyT

Haxmnte « MUHYC» — / «nnoc» +
M3meHeHne HAMKALMN MUHYT

Haxmute «SET»:
NHanKaums obLuiero kunoMeTpaxa « odox»

Haxkmute «SET»:
MHAMKaumus roTOBHOCTY K TPEHMPOBKE

ST2520-64




PekomeHgayuu no npoBeJeHno TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO M0 3Kcrsiyaraymn
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TpeHnpoBKa

1. TpeanpOBKa 6e3 HaCTpoeK

Haxkmure KHOMKy

Bce cermeHTbI oTOOpasATCA.

06w KnnomeTpaxk 0do MOABUTCA Ha KOPOTKOE BPemA
OTO6PaKaOTCA MHANKALWIV FOTOBHOCTU K TPEHUPOBKE C
HymeBbIMY 3HaUEHNAMM, TEKYLLIEI CTENEHN TOPMOXKEHUA 1
3HaueHuA Mynbca (€U 13MepeHVie Myrbca

AKTVIBMPOBAHO).
n/vnm
« Tpebna

MHavKauma roToBHOCTY K TPEHUPOBKE 1 ModiesytoLme
3HaYeHMs OTOOPKAOTCS B MOPSKE BO3PACTAHVA.
CveHa nHavkaumm SCAN akTvBHa

2. TpeHmpoBKa C HAaCTPOMKaMI
ViHgykayms:  «TOTOBHOCTb K TPEHMPOBKE»

+ Haxmure « SET»: pexkvim HaCTpOmK

Hactpoiika Bpemern (ZEIT/TIME)

+ BBepgyire 3HaueHVIA C MOMOLLIbIO KHOTKM « MO0 W
«MUHYO» (Hanpymep, 18:00).
MonTeepauTe BBOA HaXKaTiem KHOMKK SET.

WHaukaums:  ciepyioluee MeHio « SCHLAGE/STROKES»

Hacrpoiika uncna rpe6KOB(SCHLAGE/STROKES)

- BBenuTe 3HaUEeHMA C MOMOLLIbIO KHOTMKM « MIHOC» W
«MUHYO» (Hanpymep, 540).
MNonTeepauTe BBOA HaXKaTieM KHOMKM « SET».

ViHgykaywsa:  cnegytollee meHio « SHEPTAA»

Hactpolika oTobpaxkeHVist pacxofa sHeprin
(ENERGY /KJoule/kcal)
« BBenuTe 3HaUEeHMA C MOMOLLIbIO KHOMKM « MITHOC» WK
«MUHYO» (Hanpymep, 280).
MopTBepaviTe BBOA HaXKaTVieM KHOMKM SET.

+ CNOMOLLbHO KHOMKM « IVTHO0» UK « MUHYC» BblbepuTe
€AVHIILLY VBMEPEHA — KTIOKOYN W KWIOKJIOPU.
MonTeepaviTe BBOA HaXKaTemM KHoMKu SET.

VHavkauwa:  anepyrowee meHio « FREQUENCY»

YcraHoBKa yactoTbl rpedkos (FREQUENCY)

+ BBegviTe 3HaUYeHMA C MOMOLLIO KHOMKM « MG W
«MUHYo» (Hanpuimep, 30).
MNonTeepaviTe BBOA HaXKaTeM KHOMKM « SET».

VHavkaupsa:  anepyrowee meHio « BO3PACT»

Beop Bo3pacta (AGE)

BBsop BO3pacTa HeoOXoAVIM AN OMPENENEHNA U KOHTPONA
MaKCVIMaIbHOro nyrbca (3Hak MAX, 3ByKOBOW cuirHan, ecnv
aKTVIBMPOBAH).

+ BBeaviTe 3HauYeHMA C MOMOLLIbIO KHOMKM « IO W
«MUHYC» (Hanpumep, 40).
lNocne BBOA@ 3HaueHA OyAeT OCYLLECTBIEH pacyeT
MaKCMMaIbHOTO Mysbca (220 — BO3pacT), KOTOPbI B
Hallem dtyyae coctasnset 180.
MopTBepavTe BBOA HaXKaTVieM KHOMKM SET.

WHavkaums: - aienytolee MeHio « Alarmton»

3BYKOBOW NP Nepexoe BepXHel rpaHnLbl
MaKCMMasIbHOTO Mysibca
+ Boibepute dyHKLM0 Bkn/BbIKI1. € TOMOLLbHO KHOMKM
«TUTHOC» WM « MUHYC.
MonTeepauiTe BBOA HaXKaTem KHoMKu SET.

ViHavikaums:  cnepyrollee MeHio — BblIGOp LIeNeBoro nysbca
«FA 65%»



KoHTponb Lienesoro nyrbca FA 65%/Fl 75%
« Cpenaiite BbIGOP C MOMOLLIbHO KHOTMKI « FUTHOCY W
«MUHYC».

+  CkuraHvie xwipa 65%, PutHec 75% OT MaKCUMaIIbHOTO
nynbca.
MoaTBepauTe BBOA HaxaTiemM KHOMKY SET (Bbixog 113
PeXrMa HaCTPOVIKK).

VIHavikayms:  PEeXXM FOTOBHOCTU K TPEHVPOBKE 1
33/jaHHble HACTPOVIKN

nn

BBog LeneBoro nynbca
BBop 3HaueHvA B avianasoHe 40-199 npegHasHaveH 4ia
onpeneneHia 1 KOHTPOSA Mynbca BO BpemA TPEHMPOBKA
He3aBMCVIMO OT BO3pacTa (3Hauok HI, 38ykoBoii curtan,
eV aKTYBUPOBaH, KOHTPOJ b MAaKCIMaSTbHOTO Mysibca
OTCYTCTBYET).
[ina 310ro Npu BBOAE BO3pacTa UiedyeT YCTaHOBUTb
3HaueHvie OFF.

+ OTMeHVITe KOHTPOITb MaKCVIMAIbHOTO Mysibca C
MOMOLLIbEO KHOTMK « MO0 W « MUHYC.

WHamKkaums:  AGE OFF
lMogTepauTe BBOA Hax<aTem KHorKkm SET.

WHavikauyms:
(Pulse).

- BBenuTe 3HaueH1e C MOMOLLbIO KHOMKM « M0 UMK
«MUHYC» (Hanpumep, 130).
MoaTBepauTe BBOA HaxaTiem KHOMKY SET (Bbixog 113
PeXrMa HaCTPOVIKK).

aepytoLLan HacTpolika — « Lienesoi nynbo»

VIHavikauyps:  PeXM rOTOBHOCTU K TPEHVPOBKE 1
33/jaHHble HaCTPOVIKN

Hauarno TpeH1poBKM

+ Tpebna

- YCTaHOBMEHHbIe 3HaUeHVIs OTOOPAXKAIOTCA B NOpsfKe
YObIBaHUA.

- CwvieHa nHgmkauwmm SCAN aKTBHa

- I'IpM BpaLLleH1n BNeBO CTENEHb TOPMOXKEHWA NMOHNMAETCA,
npw BpaLLeHN BNpaBo — MNOBbILLAETCA.

- 3BYKOBOW CUrHas MOJAETCA B TaKT C PEOKOM.
- CTPesIKy «-»/«< +» MUratoT NMPU OTKIIOHEHN OT

YCTaHOBJEHHOW YaCTOTbI rpebsvi (€ OHa 3afiaHa),
YTOObI MOMOUb COXPAHUTH €€,

lpymeyarvie:

3BYKOBOW CUrHas, MofaBaemblii B TakKT C rpebkom,
OTKITOUAETCA OAHOBPEMEHHbIM HAKATEM KHOTIOK « -/« +,

Pexxuim SCAN oTkntouaeTca HaxkaTem KHorkm SET Bo BpemA
TPEHVPOBKY. VI MOBTOPHBIM HaKaTeM aKTVIBMPYETCA BHOBb.
KHoMKamn  «-»/« +»
aenytoliemy pasneny.

IMpu copoce HaCTPOKM ByayT yTepsAHbI.

ocyllecTBnAeTca  nepexon K

[MpepbiBaHME VN 3aBEPLUEHIIE TPEHNPOBKM /

Pexvim oxxmpgaHns

Ecnm KonmuecTBo yiapoB COCTaBMsET MeHee 5 B MV HYTY Wi
npy Haxamm Ha « RECOVERY», aneKTpoHuKa drkcupyet
npepbiBaH/e TPeHVPOBKY. OTOBPaXKaloTCA MoKasaTeny,
[OCTUrHyTble BO Bpems TPeHMPOBKW. [lynbc, creneHb
TOPMOXEHUST 1 YacToTa IPeOKOB OTOOPaXKaTCs B BUdE
CPenHVIX 3HAUEHMIN CO 3HAUKOM .

CnomoLwpto « Moo nnm « MuHyo» NPOMCXOAUT NepexoA K
TeKkyLLen VHOVKaLWN. Pe3ynbtatbl TPEHVPOBKM
OTOGpAXAIOTCA B TeUeHVie 4 MUHYT. ECnivi 3a 510 Bpems Bbl He
HaKMeTe KHOMKY W He MPOAOIMKMTE TPEHUPOBKY, TO
SNEKTPOHVIKA NEPEAET B PEXNM OXKNAAHWS.
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PekomMeHaauuu no DK U PYKOBOACTBO 110 3Kcnayarauunun

Bo306HOBNEHWe TPEHUPOBKU

Mpun NPoOAOMKEHNN TPEHNPOBKN B TeUeHME 4 MUHYT OTCYET
He HayHeTCA CHayasna — byayT UCNosb30BaThLCA NoCIeaHNe
nosiydeHHble 3HaveHus. CmeHa nHamkaumm SCAN akT1BHA

dyHkuua RECOVERY

MN3mepeHue nynbca BO BpeMs OTAbIXa

DNeKTPoHUKA byaeT u3MepATb Ball My/bC B TeueHue 60
CEeKYHJ, M AACT OLLeHKY COCTOSHMA

Mocne 3aBepLueHMs TPEHMPOBKN HaXXMUTe KHOMKY « RECO-
VERY». pu 3ToM byaeT cOXpaHeHO aKTyaslbHOe 3HaueHue

3HaueHue nynbca Npu 3anycke
RECOVERY

OLLeHKa COCTOAHMA / o nysbca (Ha pucyHKe « 99»).
3HaueHue nynbca no . Mo ncreyeHnn 60 CekyHA, 3HaYeHMe nysbca (Ha pUCYyHKe
3aBepLueHnu RECO- «60») ByaeT coxpaHeHo cHoBa. byaeT oTobpaxeHa pasHuua
VERY MeXAy ABYMS 3HaueHuAMU (Ha pUcyHKe «39»). Ha ocHoBse
3TOr0 3HAYEHWA BLIYMCIAETCS OLEHKA COCTOSHMA (Ha
pucyHke «F 1,0»). Mo ucreyeHnn 10 ceKyHA, MHAMKaUMA

PasHuua 3aBePLUMTCH.

(3anyck RECOVERY- Mpu Haxkatum Ha « RECOVERY» mnun «RESET» BbINosiHeHMe

3aBepwieHne RECOVERY) tyHKLUMM ByaeT npepeaHo.

Ecnn B Hayasle WM B KOHLLE BPEMEHHOIO MPOMEXyTKa He
YOAeTCs M3MepUTb MNynbC, MOSABASETCA cooblieHne 06
oLumbke.
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ObLupe yKazaHs

CucremHble 3BYK/
Mpy BKMOYEHWN, BO BpemA MPOBEPKM CErMeHTOB
BOCMPOV3BOAVTCA 3BYKOBOWN CUHaJ.

[NpeBblLLEeHVE MaKCUMATIBHOTO MyJibca

Ecmn yCI'aHOBJ'IeHHbIIZ MaKCVIMITbHbIN nynbC NPEBbILIAETCA Ha
OAViH yaap, BOCNpOM3BOAUTCA 2 KOPOTKIMX 3BYKa.

Hacrporikn

anI [OOCTVIXEHNN BPEMEHNW, PaCcCTOAHUA U pacXoda 3Heprnn
COOTBETCTBYIOLLIEE 3HAUEHME MUTAET.

BoccraHoBneHme
PacueTt ouieHku coctosHuA (F):

Ouerka (F) = ( M)z

P1
P1=Tynbc Harpy3ku P2 =Tynbc otgbixa
F1.0 = OueHb xopoLuo F6.0 =Inoxo

[InA BbIUACIEHNA OLEHKM COCTOAHMA HEOOXOAMMO OmnpenenmTb
alenytolLee:
1. P1 meHbLue P2 (P1 - P2 = oTpuuaTenbHbii)

Bynet gaHa oueHKa coctoaHuA 6,0, yKazaHHaA pasHuLa

nynbca pasHa 0

2. O6LLee 3HaueHVie NpeBbILwaeT 5,0
bynet paHa oueHka coctosaHua 1,0

3. P1 60onblue P2 11 obLuee 3HaueHre HaxoauTcst B npeaenax ot 0
no5,0

Pacuer CpeaHero 3Ha4yeHnA

PacueTbl cpefHUX 3HAYEHMII OCHOBLIBAIOTCA Ha  [aHHbIX
TPEHVPOBOK, NPOLLEAWIVX A0 COpOca WK nepexofa B CrALwi
pPexum.

YKazaHuA KacaTelbHO M3MEPEHUA MynbCa

JlaHHbIN  KOMMblOTEP TPeHaXKepa M3MepAeT MyNibC  Yepes
HarpyoHbi gatuvk. MpuémHMK Haxogutca B ycrponctse. Pacuer
MyNbCa HaUVHAETCA, Kora 3HaYOK ceppLia Ha ACriee MIraeT B
TaKT BaLLeMy Mynbey.

I/I3M€peH|/|e C NMOMOLLbIO HarpyaHOro AaTylka
CMOTpI/ITe COOTBETCTBYIOLLIEE PYKOBOACTBO MO 3KCrTyaTaln.

VHavikauma crenenHmn TOPMOXKEHNA

Perynuposka Topmo3sa nogpasgenaetca Ha yposHu 1-10. Egm
310 AeneHve GyaeT HapyLueHo, Bbl cMoxeTe BOCCTaHOBUTL €ro
NpexHne 3Ha4eHns:

+ [lpoBepbTe, MOAKIOYEH N 3-X NONAPHDIA COSAVHUTENBHDI
Kaberb C 06PaTHO CTOPOHDI AUCTIIER.

+ BcraBbTe akkyMynATOpbI 1 3aXMUTe KHOMKY « SET», noka He
6yeT Npov3BeaeHa NPoBepKa CENMEHTOB.

+ [MepexniounTe pynesBoe KOeco B PEXXVM MUH/MaTIbHOM

HacTpoliku. Mpy oTobpaXKeHUM 3HaUeHNN « 0%, « BRAKE O»
HaMKMITE KHOTKY « SET»

+ [MepexniouniTe pyreBoe KONeCo B PeXUM MaKCYMabHO
HacTpoViKW. My oTobpaxKeHNM 3HaueHN « 100%, « BRAKE
10» HaXkMKITe KHOMKY « SET».

[MpoLecc 3aBepLueH.
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3ameHa Gatapeek Hernonaaku Komnbiotepa
TpeHaxkepa

3anuwmte npober B KWIOMETPaX. 3ameHuTe OaTapeliki npu
1260l HAVIKaLWY, Mpobriemax € MysbCoM 1 HeobbIYHOM paboTte
KOMIbIOTEpA TPEHAXKEPA.

[Nokasatenb KunomeTpaxka Mpn 3TOM TepseTca. Takke ciedyet
3aHOBO YCTaHOBUTb BPEMS.

[moccapwn

Bospacr
I'IapameTp 1A pacyeTa MakCMaJ1bHOTO MyrbCa.

W3vepeHne
EovHnubl n3viepeHua onAa BbIBOZA Ha SKpaH: KWIOMETPbl Wn
MW B HacC, KWIOPKOYN W KWITOKaJToOpUIA.

[Mynbc ona ckiraHma »vipa
Tekymn nynbc —  65% OT MaKCVIMIIbHOTO 3HaYeHUA.

IMynbc ana nopaepkaHus risnyeckon hbopmbl
TekyLw nynbc —  75% OT MaKCVIM/IbHOTO 3HaueHUA.

moccapuin
Paznen, B KoTopom cobpaHbl OGBSCHEHVIS IOHSTUAN.

3Hauok HI (Crpenka ykasbiBaeT HaBepx)

lNosBneHvie 3Hauka Hl 03HauaeT, uto TeKyLwmi nynbc Ha 11 ygapos
Bbilwe UeneBoro. Ecnm 3Hayok HI muraet, To npeBbieH
MaKCIMaTbHbIA MyNbC. KOHTPOMb MPeBbilLeHNA My/bca akT1BeH
BCerga.

3Hauok LO (Crpenka ykasbiBaeT BHI3)

lNosBneHwe 3HauKa LO 03HauaeT, uto TekyLLmi nynbcHa 11yaapos
HKe uenesoro. OYHKLMA KOHTPONA C BbIBOAOM 3Hauka LO
aKTVIBHa MLLIb BTOM UTyyae, N 1A TPEHNPOBK 33/iaH LieNeBoi
MysibC.

MakcvmanbHbIn nynbe
3HaueHue, nony4yeHHoe B pe3ysibTtate MaTeMaT1yeCKo onepaunn
«220 - BO3pacm.

MeHto
O6rnacTb BBOZA Wi BbIGOpa 3HAUEHNI.

Mynbc
CDVIKcaLl,I/Iﬂ Konn4yecrtea COKan.I,EHVII7I cepaua B MAHYTY.

BoccraHoBneHvie

I/I3mepeH|/|e nynbCa B CMOKOVMHOM COCTOSIHAN npu 3aBepLieHn
TPEHUNPOBKA. Bblumcnsetca pasnuyme mexay 3HavyeHAMn Nynbca,
NoJTy4YeHHbIMW MNP 3aMepax C UHTEPBA/IOM B OOHY MUHYTY, U
onpeaenaeTca OLeHKa COCTOAHMA. an ONHAKOBbIX
TPEHNPOBKaX ynydlleHne 3TON OLEHKN ABNAETCA MPU3HAKOM
ynyuLLeHna Gprndeckor Gopmbl.

Cépoc

YnaneHvie nokasaresnen 1 nepesanyck AUCruiea.
Llenesoin nynbc

3apaHHoe 3HaueHVe Mysbca, NOAJIEXKaLLee KOHTPOSIO.
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PekomMeHgauuun no npoBeaeHNI0 TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3Kcnjyaraunu

PekoMeHaaLMK Mo NpoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK
ana NpebHoro TpeHaxxepa COACH

C nomouwpto KETTLER COACH Bbl oulyTUTe BCe MpPenMyLLEeCTBa
TPEeHMPOBKYM B rpebsnie 6e3 3auacTyio TPYAOEMKOro Crycka JOAKM
Ha Boay. bnaropaps TpeHMpPOBKe  yAydlIAeTCA  Kak
paboTOCNOCOBHOCTL CepPAeYHOCOCYANCTON CUCTEMBI, TaK W
CUIOBblE KauyecTea. lepen Haya/loM TPEHMPOBOK C/leflyeT Y4ecTb
cleaylolee:

BaxxHoe yKa3zaHue

Mepes HayaloM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNLTUPYMTECH Y Bpaua,
yTO6bI 6GbITh YBEPEHHBIMM B TOM, YTO BaM MOXHO MCMOJ/b30BaTh
KETTLER COACH ans TpeHMpoBOK. PelueHne Bpada AO/MKHO ObiTb
OCHOBaHMEM AJ1 COCTAB/IeHUs Ballen MporpamMMbl TPEHUPOBOK.
Hwxecneaytowme yKa3saHus ans TPEHUPOBOK
PeKOMeHA0BaHbl TO/IbKO 30POBbIM JIOAAM.

Mpeumywiecrsa rpebnu

Kak 6bi710 YNOMAHYTO Bbille, rpPebns MoBbilwaeT 3ddeKTUBHOCTb
paboTbl CepAeYHOCOCYAUCTON CUCTeMbl. A TaKXe yayyluaeT
CMoCOBHOCTb OpraHM3Ma K YCBOeHWo kuciopoga. Kpome Toro,
[ONITOBPeMEHHbIE TPEHUPOBKW CMOCOBCTBYET CKUMAHUIO KMUPA,

T.K. YBEINYMBAIOT KOJIMYeCTBO XKMPOBbIX KUcnoT
BbIPabaTLIBAIOLLMX SHEPTUIO.
JpyruM npevMyLLecTBoM rpebnau  s[BnfeTca  yKpersieHue

BKHEMLLINX rpynn MbILL, TeNna. C OpTOI'Ie.CI.I/I‘-IECKOI7I TOYKU 3peHuna
0COBEHHO LIEHHbIM ABNAETCS YKpenneHne MblllL, CrHbI U ey,

B vactHOCTW, yKpernieHue MbilL, CrvMHbI MO3BOAET n3bexartb
opTtonean4yecknx npo6neM, 4acCToO BO3HMKAKOLWMX B Halln AHWN.

Takum obpasom TpeHupoBka Ha KETTLER COACH sBnsetcs
KoMrnekcHon. OHa MOBLILAET BbIHOCIMBOCT U CUY U B TO Xe
BPEMSs He MoABEepPraeT CyCTaBbl 6OMbLION Harpy3Ke.

Kakune MbiLlLbl 33€MCTBOBaHbI?

JBuxeHve Npu ynpakHeHUaX B rpebse 3acTapnseT paboTarb Bce
rPynMbl MbILWLL. TeM He MeHee, HEKOTOPbIE U3 HUX 3a4eCTBOBAHbI
6onblue, yem apyrve. OHY NMOKA3aHbl HA PUCYHKE HIKE.

F

Ha puvcyHke BUAHO, YTO Npu rpebne 3a4eCTBOBAHbI BEPXHAS U
HWXKHSAA Y4acTy Tena. B MbllwLax Hor ocobeHHO 3a[.enCcTBOBaHbI
Mblwubl-pasrnbatenn (1), mblwupl-crmbatenn (2), a Takxke
KB PULLENC U MbILLLbI roneHn (4,5). bnaroaaps pasrubartesibHbIM
OBWKeHMAM beaep Npu rpebrne Takke 3a4eCTBOBaHbI ArOANYHbIE
MbiLLpI (3).

B 061aCT1 MbILLIL, TYNIOBULLIA PY rpebie 3a4e/iCTBOBaHbI LLINPOKMEe
MbILILbI CAMHbI (6) M MblLA-BbINpaMuTens (8). Kpome Toro
TPEHMPYHTCA TpaneumueBnaHan Mbiliua (7), 4eNbTOBUAHASA MblLLA
(9), n nnevesas (10).

Bbnarogaps cneuvasibHbIM ynpaxHeHusm Ha KETTLER COACH

RUS

MOryT ObiTb 3a/leMCTBOBaHbI elle W Apyrue rpynmnbl MbiLuL,
KOTOpbIE OMMCaHbl B OAHOM U3 C/1eAYHOLMX Pa3AEe/oB.

MnaHupoBaHue U ynpasneHue TPeHUPOBKaMun B
rpebne.

OcHoBoW ANa COCTaBneHuA rnjiaHa TPEeHUPOBOK ABNAETCA Batum
Tekywme dusnyeckme cnocobHoctn. C MOMOLBH MPOBHOro
ncnbiTaHUA Harpy3K0|7| Baww Bpa4y MOXEeT onpeaenntb Batue
d)I/I3I/NeCKOE COCTOAHME, KOTOpOe CTaHeT OCHOBOWM anAa
NNaHNPOBAHNA TPEHUPOBOK. Ecin Bbl He npoxoaunnu I'IpO6HOE
ncnbiTaHMe Harpy3K0|7|, TO BbICOKUX HArpy3oK aieayet VI36eraTb.
HeobxoauMMo yuuTbIBaTb C/leAyioLWMA OCHOBHOM MPUHLMM
N1aHNPOBAHUA: TDEHVIDOBKa Ha BbIHOUIMBOCTb PeryimpyeTca Kak
06'bEMOM Harpys3kuy, Tak n 3Ha‘-IeHMEM/VIHTEHCVIBHOCTb|O Harpy3sku.

MHTEeHCMBHOCTb TPEHMPOBOK

VIHT@HCMBHOCTb TPEHNPOBKN B rpe6ne MOXHO KOHTPOJZINPOBATb
n3MepeHnem 4actoTbl 6bueHns BaLlero cepaua. MHTeHCMBHOCTb
TPEHMPOBKN Ha TpebHOM TpeHaxepe perynnpyetcs C OAHOW
CTOPOHbl  KOJIMYECTBOM rpebkoB, C JApYyron  CTOPOHHI
conpoTtueneHnemMm TAroBoro an6opa. C noBbllleHNeM 4Kncia
Fpe6KOB MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKN YBEJIMYNBAECTCA. OHa Takxke
MOBbILLAETCA, €11 YBEJIMYNTb CONPOTUBNIEHNE TATOBOIO npm6opa.

HaunHatowmm ciepyeT usberarb TPEHMPOBOK C OYEHb BbICOKMM
UMCIIOM MPeBKOB MM YPOBHEM COMPOTMBEHUSA. IHAMBUAYaNIbHOE
uyncno rpebkoB U ONTUMAIbHOE COMPOTUBIIEHME TAMOBOIO
npubopa onpeaenaloTcd Ha OCHOBE PEKOMEHZYEMOW 4acToTbl
nynbca (CpaBHWTE C AmarpamMmon nynbca Huke). lNposepsiiTe
Bawy yactoty nynbca Tpu pasa B TeyeHWe TpeHMpOoBKW. [lepes
TPEHUPOBKON M3MepbTe MyNbC B COCTOSHMM MOKos. Bo Bpems
TpeHVPOBKK (Uepe3 npubnmsuTensHo 10 MUH nocie eé Hadana)
M3MepbTe MysbC MPW HarpysKe; ero 3HadeHue Mpu NPaBUIbHON
Harpyske He JO/MKHO CWIbHO OTKJIOHATBCS OT PEKOMEHYEMOro
ONs TPEHVPOBKM. Yepe3 HECKOSIbKO MUHYT Modle 3aBepLUeHus
TPEHUPOBKM U3MEPLTE TaK Ha3bIBAEMbIN My/IbC BOCCTAHOB/IEHNA.

PerynspHble TPEHWPOBKM MPUBOAAT K CHWKEHMIO Ny/bca B
COCTOSIHWM MOKOSA ¥ NPU Harpyske. B 3TOM 3aKko4aeTcs 04HO U3
MHOMOYNCIEHHbIX MONOXNTENbHbIX BO34€NCTBUN
[LO/IFOBPEMEHHBIX TPEHMPOBOK. TaK KaK 4yacToTa cepauebreHus
CHWXAETCs, BPEMEHW A/  3amnOJIHEHUS  KEeNy[OYKOB U
KPOBOCHAbXeHUs MyCKynaTypbl cepaua (d4epe3 KOpOHapHble
COCy/ibl) CTaHOBUTCS 6osbLLE.

JAvarpamma nynbca

Mynbe DUTHEC U CKUraHMe Xnpa
220 .
200 —MakcuManbHbIi Nynbc
\\ (220 MuHyc BO3pacT)
180 ~—
160 — Mynbc ana sanatuin
140 ~= -(._ cduTHeCcOM T~
L (75% oT Makc. nynbca) o~
120 e P Y Y S T
T W S
t~ MMynbc ana cxkuranms it R
80 Xupa =1
(65% oT Makc. nynbca)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Bospaci

O6beM Harpy3ok

Moa 06beMOM Harpy30K MOHMMAETCA AIUTENbHOCTb TPEHMPOBKU
M KOJINYECTBO TPEHMPOBOK B Hepento. CnopTUBHAA MeaMuMHA
CYMTaeT Mose3HbIMU ANs 340POBbs Cleaytolme KohduumMeHTbl
Harpy3Kku:

YacroTa TpeHVpoBoK  [NpoaomKMTeNnbHOCTb TPEHUPOBOK
eXxegHeBHO 10 mwuH
2-3 pasa B HeAeno no 20-30 muH
1-2 pasa B Heaento no 30-60 MuH

TpeHupoBkM NpoaomkmnTenbHoCTbio 20-30 MuHYT/30-60 MUHYT



He noAXOAAT ANf HayMHawWmX. HaumHawowmm caenyer
NnoBbIWATL 06beM Harpy3sok CBOUX TPEHUPOBOK TOJIbKO
NoCTeneHHo. I'IepBble TPEHUPOBKN O0/MKHbI 6bITb KOPOTKMMUN NO
BpeMeHMn. EﬂaFOI'IpVIﬂTHbIM BaPMAaHTOM A4 Ha4da/la ABNAETCA
TPEeHUPOBKa C nepepbiBamMun. TpEHMpOBKa Ana HaudynHarwwunx B
nepsble 4 Hepenun AOMKHA BbIMNAAETb aieayrowmm o6pa30M:

O6beM TPEHVPOBKM OKpY>KHOCTb TPEHUPOBKY

1.-2. Hepensa
3 MUHYTbI rpebne
1 MUHYT nepepbiBa
3 MUHyTbI rpebne
1 MUHYT nepepbiBa
3 MUHyTbI rpebne

3X exeHeaeNlbHO

3.-4. Hepens
5 MUHyTbI Fpebrne
1 MVHYT nepepbia
5 MUHyTbI rpebne

4x exxeHegenbHO

B 3aknoyeHMe 3TON YeTblpexHeaenbHOW TPEHWPOBKK Ans
HAYMHAOWMX MOXHO TPEHMPOBATHCS HA FPebHOM TpeHaxepe
exeaHeBHo no 10 MuHyT 6e3 nepepbiBa. Mexay AByMA
TPEHUPOBKAMU JO/KEH BbITb OANH AeHb 6e3 TPEHUPOBKU, eC/IN B
ObHelLeM Bbl MNaHMpyeTe MPOBOAUTbL TPEHMPOBKM 3 pasa B
Hepento no 20-30 MUHYT.

MNMMHacTMKa Hapagy C TPeHUPOBKaMU

MMMHacTMKa  ABNSeTCA  ONTUMA/IbHbIM  JOMOJIHEHWEM K
TPeHUpoBKaM B rpebne. lNepen, HayaloM TPEHWPOBOK CleayeT
obs3aTeNibHO  caenaTb  pasMUHKY.  AKTUBMpYWTe  CBOe
KPOBOODpaALLEHNE, BbIMOMHSAA JIerkMe YNpakHeHus B rpebne B
TeYeHNEe HECKONbKUX MUHYT (10-15 rpebkoB B MUHYTY). 3aTeM
HaYHWTEe C YNPAKHEHUA HA pacTsxkky. Mocne 3toro cneayet
HenocpeaCcTBEHHO TPEHUPOBKA B rpebre.

3aBeplianTe TPEHUPOBKY TaKXKE JIEMKUMU YMPaKHEHUAMU B
rpebse. YNpaxxHeHNA Ha PacTsKKY 3aBepLUAtOT PasMUHKY.

YKazaHua ana cnnoBbix TpeHposok Ha KETTLER
COACH

Hapsaay c TpeHupoekamu B rpebne COACH noaxoaut Takxke ans
CMOBbIX TPEHUPOBOK. Bbl yBUAUTE, YTO perynsapHble TPeHUPOBKN
[OBO/ILHO 6bICTPO ynyuwiaT Bawe du3nyeckoe cocTosHve U
3/10pOBbe.

Hapsay c TpeHnposkamu B rpebne COACH noaxoaut Takke ans
CUNOBbLIX TPEHUPOBOK. [N MOSE3HON U 300POBOA TPEHUPOBKM
HeobXoAMMO 0bpaTUTb BHYMAHME HA OMUCAHHBIE HUXKE MYHKTbI:

1. HaunHarowmm aiepyer n3berarb TPEHUNPOBOK C CUJTbHbIM
CONpoOTUBNIEHNEM.

2. TpeHUpynTeCh TONLKO C TaKUM COMPOTUBIEHUEM, KOTOPOE He
3aTPyAHAET [bIXaHue.

3. [BWrantecb pUTMUYHO, @ He PE3KO U BbICTPO.

4. Bo BpeMms yrpakHEHWUI AepXUTe CNiHY NpaMo, usberante
NpormbaHnin 1 BLIMMGAHUIA CMWHBI.

5. YyTuTe, yTo Baluv MbILLLBI U CUIA YBEIMUMBAIOTCA BbICTpee,
YeM CBS3KM, CYXOXMUSIMA U CyCTaBbl YCMEBAKOT K 3TOMY
NpUCNocobUTLCS.

BbIBOA: Bo BpeMaA TPeHNUPOBKN yBenquBaﬁTe conpoTtusBneHune
TOJIbKO NocTeneHHo.

Kpatkoe onuncaHne HeKOTOPbIX METOAUK

TPEHUPOBKU

[na  CNOpTMBHOM  TPEHMPOBKM  MOAXOAUT  METOAMKA,
OPWEeHTMPOBAHHAsA Ha BbIHOCJIMBOCTb. IJTO O3HAYaeT, 4TO
yNpaXHeHMs C HebonbluMM conpoTueieHneM (okono 40-50%
WHOMBUAYASIBHON « MAKCUMATbHOM CUNbI») MoBTOpsitoTca 15-20
pas.

* [Nof, MaKCUMasbHOM CUION noapasymeBaeTca MakKCUMaJlbHble
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JINYHbIE CUNIOBbIE CﬂOCO6HOCTI/I, KOTOpbIE€ UCNONb3YHOTCA ANA
€4NHOPA30BOIro NpeoaosieHna TAXeNnoro seca.

MpvMep NnaHMpPoBaHWA TPEHUPOBKKU

YnpakHerve 1.-2. Hepens 3-4. Henens 5-6. Hepens
S Wdh* S Wdh* S* Wdh*
1 12  An4HbIn 2 JINYHBIN 3 JINYHBIN
4 12 1215 2 15-20 8 15-20
7 12 1215 2 15-20 3 15-20
9 12 1215 2 15-20 3 1520
113 12 1215 2 15-20 8 1520
14 12 1215 2 15-20 8 15-20
17 12 1215 2 15-20 8 15-20

*S = Komnniekc unm cepus
*Wdh = Yucno nosTopeHuii

HaunHaiTe TpeHMPOBKY BCceraa ¢ pa3mMuHku. [lenaiiTe nepepbiB BO
BpeMSs TPEHMPOBKMN OKOJIO 60 CeKyHA, NoC/ie KKAO0ro KOMrieKca
YMPOKHEHUA W B 3TO BPEMA BbIMOMHANTE YMPAKHEHUS HA
paccnabneHve n PacTaxKy.

TpeHupyntech 2-3 pa3a B Hepento Ha COACH u ucnonb3yiite
BCAKYIDO  BO3MOXHOCTb AN AOMOJIHEHUs  TPEeHUPOBKU
ONUTEbHBIMU MPOryJIKamu, €340 Ha Beslocunese, niaBaHbLeM 1
T.4. Bbl yBUAWTE, UTO perynsapHble TPEHUPOBKU JOBOJLHO BbICTPO
ynyJyLaT Bawe ¢usnyeckoe cocTosHUe 1 3A,0POBbE.

JanbHelume onvcaHus ynpaxHeHuin: CtpaHuua 74

MpepynpexaeHus!
Bl nonb3yerecb yCI'pOI7ICI'BOM, CKOHCTPYUPOBAHHbIM C Y4Y€TOM
CaMbIX AKTYaJIbHbIX HOpPM TeXHUKN be3onacHocTw.

Mpou3BoAUTENb MPUIOXKIU YCUUSA, YTOBbI 136exaTb 06pa3oBaHNS
OMacHbIX MEeCT, B KOTOPbIX MOJb30BATE/ b MOXET MPUYMHUTL cebe
TPaBMy, WM 3aKpbITb MX. YCTPOMCTBO NpeaHa3HauYeHo
UCKITHOUUTENBHO 15 UCMOSb30BAHUA B3POUTLIMM JOABMMU.

HenpaeunbHas TPEHUPOBKA WM upe3MepHas Harpyska MoryT
HaHeCTX Bpen, BalleMy 340pOBbl0. [epes, HayaioM TPEHUPOBOK
MPOKOHCYLTUPYNTECH Y BPaya, YTobbl BbITh YBEPEHHBIM B TOM, UTO
BaM MOXHO WCMONb30BaTb 3TO YCTPOWCTBO A/ TPEHWMPOBOK.
PelleHve Bpaya [AOMKHO ObITb OCHOBAHWEM [/ COCTAB/IEHMA
BalLiell NPorpaMMbl TPEHUPOBOK.

YCTPOWCTBO HMKOMM 0DOpa3oM He MpefHa3HauyeHo AJia urp.
MMoMHUTe, YTO U3-3a NPUPOAHON NOTPEOHOCTY AETel B Urpe Unn
X TemrnepameHTa Mpu obpalleHMn C YCTPOWCTBOM MOryT
BO3HMKATb HenpeapuAeHHble CUTYaUuW, OTBETCTBEHHOCTb 3a
MocNeACcTBUS KOTOPbIX CO CTOPOHbI M3roTOBUTENS UCKIoYeHa. Ho

e Bbl BCE-TaKWM paspewnTe pebeHKy MOJb30BaThCS
TpeHaxepoMm, 06s3aTeNbHO  MPOUHCTPYKTUPYNTE ero
npucMaTpuBanTe 3a HUM.

MOHTaX cCnefyeT BbIMOMAHATL TlWATeNbHO. MOHTMPOBaAThH

YCTPOWCTBO [I0MKEH B3POUIbIN yenioBek. ObpaTnTe BHUMAHUE, YTO
TPEHMPOBKM Heslb3s HaYMHATbL 40 TeX Mop, NMoKa MOHTaX He ByaeT
3aBeplUeH HaZ/exallm 0b6pasom.

Mpu perynspHOM 3KCnayaTauum TpeHaxepa, NposepsinTe Bce
KpenexHble y3/bl 1 AeTan Kaxable 1-2 Mecaua, 0cobeHHO 60nTbI
MU BUHTBLIL. [Ns noagepxaHus rapaHTUPOBaHHbLIX CTaHAApPTOB
6€30MacHOCTN U3HOLLEHHbIE UV MOBPEXAEHHbIE AT AOMKHbI
6bITb TOTHAC XKE 3aMEHEHbI.

RUS



PL Bledy, ktérych nalezy unikaé

e zaokragglonych plecéw podczas poszczegélnych faz

e catkowitego wyprostowania ramion. To moze prowadzi¢ do
dolegliwosci w stawie tokciowym.

e catkowitego wyprostowania nég. To moze wywota¢ béle w
stawie kolanowym.

Zanim rozpoczng Panstwo wiaéciwy trening, powinni Padstwo
prze¢wiczyé przebieg ruchéw wiostami. Nauczg sie Pafstwo
tego najlepiej przy matej sile oporu i matej iloéci uderzer. Dopie-
ro wtedy gdy ruch wiostami jest perfekcyjnie opanowany, mozna
zaczqgé trening.

CZ Pohybové chyby, kterym je treba se vyhnout:

o Kulatd zada béhem jednotlivych fézi pohybu.

e Uplné propindni pazi. To moze vést k potizim v oblasti loket-
niho kloubu.

Uplné propinani nohou. Toto mize podnitit potize v oblasti
kolenniho kloubu.

Nez zaponete s vlastnim tréninkem, méli byste se naucit spravny
sled pohybd pFi veslovani. Sled pohybd se nejlépe nauéite pfi co
nejmendi z4at&Zi a malém poctu z&bérd. Teprve kdyz perfekiné
ovlédate pohyby vesel, je mozné se uchylit k regulérnimu trénin-
ku.

P Evite os seguintes erros quando rema:

e Curvar as costas em todas as fases do movimento.

e Esticar os bracos completamente. Isto pode afectar as articu-
lacdes dos cotovelos.

e Esticar as pernas completamente. Isto pode afectar as articu-
lacdes do joelho.

Antes de iniciar o treino propriamente dito, deve treinar o movi-
mento do remo. Aprenderd a executar o movimento da melhor
maneira com a resisténcia minima e um reduzido nimero de
remadas. Apenas quando dominar perfeitamente o movimento
realizado ao remar é que poderd iniciar o treino normal.

DK Fejl, som du bor undga:

* Rund ryg under de individuelle bevaegelsesfaser.
e Straek ikke armene helt ud. Det kan give albueproblemer.
o Straek ikke benene helt ud. Det kan give knaeproblemer.

Inden du starter p& den egentlige traening, ber du eve dig i robe-
vaegelserne. Bevaegelserne lzerer du bedst ved laveste modstand
og det mindste antal dretag pr. minut. Ferst nér du kan udfere
robevaegelserne perfekt, kan du starte p& den regulsere traening.

SLO Napake v gibanju, ki se jim jih morate izogniti:
® Zaobljen hrbet med posameznimi fazami gibanja

* Popolna iztegnitev rok. To lahko vodi do tezav v komolénem
sklepu.

e Popolna iztegnitev nog. To lahko povzrodi tezave v kolens-
kem sklepu.

Preden boste zaceli s pravo vadbo, morate vaditi zaporedje
gibov pri veslanju. Zaporedja gibov se boste optimalno nauili
pri najmanjiem uporu in malem stevilo zavesljajev. Sele, ko brez-
hibno obvladate gibanje pri veslanju, lahko zaénete z redno

vadbo.

HenpaBwibHble ABUXEHWA, KOTOPble HeobxoauMo n3berarb:

e BbirvbaHue cnmHbl BO BpeMA OTAEJIbHbIX LOBVKEHUIA

o [1OMHOCTbIO BLITAHYTbIE PYKU. DTO MOXET MPUBECTU K
OCIOXKHEHUSM B JIOKTEBOM CyCTaBe.

e [1oNHOCTLIO BITAHYTbIE HOMM. DTO MOXET MPUBECTU K
OUIOXKHEHUAM B KOJIEHHOM CyCTaBe.

Mepen HayaloM TPEHUPOBOK HEOBXOAVMO W3Y4MTh MPOLIECC
OBUXKeHUs Becesl. ONTUManbHBLIM N8 U3yyeHWs npolecca
[IBVKEHUA SBNSETCA CaMOe HU3KOE COMPOTUB/IEHME U HEBBICOKOE
uncno rpebkos. Kak Tosmbko Bbl OBnazieeTe TEXHWUKON ABMKEHMS
BeCes1, MOXHO MPUCTYNaTh K PeryapHbIM TPEHUPOBKaM.



PL 1.faza O przebiegu ruchu wiostami

W pozycji wyjéciowej siedzenie przesuwane jest do przodu popr-
zez zginanie stawu kolanowego i biodrowego. Rece trzymajq
uchwyt od géry. Ramiona sq lekko zgiete. Prosze siedzieé¢ z
wyprostowanymi plecami, lekko pochylonymi do przodu. W
przypadku chronicznych dolegliwosci w stawie kolanowym nie
nalezy podginaé kolan ponizej 90°.

CZ 1. Faze k prubéhu veslovaciho pohybu

Ve vychozi poloze se sedadlo umisti do predni polohy tim, Ze se
pokréi kycelni a kolenni klouby. Rukama uchopte drzadlo ses-
hora. PaZe jsou lehce pokréeny. Sedte s rovnymi zdady, lehce
predklonéni. U chronickych potiZi v oblasti kolenniho kloubu byste
neméli kolenni kloub ohybat do 0hlu vétsiho, nez 90°.

Trenujqcy zaczyna w tej fazie prostowanie nég. Lekko ugiete
ramiona trzymajq uchwyt. Prosze pamietaé o wyprostowanych
plecach.

CZ 2. Faze

Trénujici za&ing v této fazi s propindnim nohou. Drzadlo déle
drzte lehce pokréenymi pazemi. Dbejte na rovnd zada.

P 1. fase Iniciar o movimento realizado ao remar

Na posicdo de saida, o assento é deslocado para a frente, fle-
xionando-se os joelhos e a anca. Segure na pega por cima. Os
bracos estdo ligeiramente flexionados. Sente-se com as costas
direitas e incline o corpo ligeiramente para a frente. Em caso de
dores crénicas nas articulagdes dos joelhos, ndo os dobre a
menos de 90°.

DK 1. fase Robevaegelser
Fra udgangsstillingen skubbes szedet fremad ved at bgje hofte- og
knaeled. Tag fat i héndtagene med overhandsgreb. Armene skal
vaere svagt bejede. Saet dig med ret ryg, let foroverbgiet. Ved kro-

niske knaeproblemer ber knaset ikke baijes, s& vinklen er mindre
end 90°.

SLO 1. faza za zadetek gibanja med zavesljajem

V izhodis¢nem polozaju se sedez premakne v sprednji polozaj
tako, da upognete koléne in kolenske sklepe. Roke primejo roéaj
od zgoraj. Roke so rahlo skréene. Sedite z vzravnanim hrbtom,
rahlo sklonjeni naprej. Pri kroni¢nih tezavah v kolenskem sklepu
priporoamo, da ga ne upognete pod 90°.

RUS 1. ®a3a rpebHOro ABMKeHU

B nonoxeHun cuas nepemectute cuaeHbe B NepeaHIon No3uumio,
COrHyB befipeHHble M KONeHHble CyCTaBbl. Pyku Jepxar pydky
CBEpXY U Cerka corHyTbl. Caute Npsamo, cierka HakIOHUBLUKCH
Briepea. Mpu XpoHMYECKMX 3a00/1eBaHUAX B KOMEHHBIX CyCTaBaxX
He crubaiTe CycTaB nog, yrnom meHee 90°.

O tilizador inicia esta fase esticando as pernas. Deve continuar
a segurar a pega com os bracos ligeiramente dobrados. Man-
tenha as costas direitas.

| denne fase starter man med at straekke benene. Bliv ved med at
holde i handtagene med let bajede arme. Husk at holde ryggen
ret.

Tisti, ki vadi, mora zaleto to fazo z iztegnitvijo nog. Rolaj 3e
naprej drzite z rahlo upognjenimi rokami. Pazite na vzravnan

RUS 2. daza

HauvHaiTe C BbINpAMMIEHMS HOM. YAepXuBanWTe PydKy Takke
lerka CorHyTbiMm pykamu. Cnieaute, 4tobbl CNvHA bbina NpsAMas.
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Gdy nogi sq juz prawie wyprostowane, powinni Pafstwo
pociggngé uchwyt do siebie. Gérne partie ciata sq odchylone
lekko do tytu. Na koniec fazy pozostawi¢ nogi réwniez lekko
zgiete.

CZ 3. Faze

Pokud jsou nohy téméf propnuty, méli byste za drzadlo zabrat
smérem k t&lu. Horni &&st t&la naklofite lehce dozadu. Nohy
nechejte i na konci pohybové faze lehce pokréené.

PL 4. faza

Prosze poprowadzi¢ uchwyt do przodu. Jak tylko uchwyt znajd-
zie sie mniej wiecej w potowie stawu kolanowego, prosze pod-
ciqgnagé nogi i przejé¢ do pozycii wyjsciowe;.

CZ A.Faze

Vedte drzadlo dopredu. Jakmile se drzadlo nachdzi zhruba ve
vysi kolen, pfitdhnéte nohy a vrafte se do vychozi polohy.

Quando as pernas estiverem praticamente esticadas, puxe a
pega em direccdo ao corpo. Incline o tronco ligeiramente para
tras. No final desta fase, flexione também as pernas ligeiramen-
e.

—

Nar benene er naesten helt udstrakte, skal du traekke grebet ind
mod kroppen. Overkroppen skal vaere en smule tilbagelaenet. |
slutningen af bevaegelsen, skal benene stadigvaek veere let boje-

de.

Ko so noge skoraj zravnane, morate roaj povledi k telesu. Zgo-
rnji del telesa rahlo nagnite nazaj. Noge pustite tudi po koncu
faze gibanja rahlo upognijene.

RUS 3. ®daza

Korza Horvi mouTu BbINpPAMIEHBI, MOTAHUTE PYUKy Ha cebs. Cnerka
HaK/IOHMTE BEPXHIOD YacTb TyNoBMWA Hasag,. [o KoHua dhasbl
HOMM OCTAKOTCA TJIerKa COrHYTHIMU.

P 4 fase

Leve a pega para a frenfe. Assim que a pega se encontrar & altu-
ra dos joelhos, dobre as pernas e role até a posicdo inicial.

DK 4 fase

Bevaeg h&ndtaget fremad. Nér handtaget er ca. i knaehgide, s&
treek benene til dig og gé tilbage til udgangsstillingen.

SLO 4 faza
Ro&aj pomaknite naprej. Takoj, ko je ro&aj priblizno v viini kole-
na, skréite noge in se premaknite v izhodi$éni polozaj.

RUS 4. daza

OTBeauTe pydKy Brieped. Kak TONMbKO OHA OKaKEeTCS Ha YpPOBHe
KOJIeHeW, COTHUTE HOTW 1 BEPHUTECH B UCXOAHOE MOJIOKEHUE.



PL 1. Crunch

Pozycja wyjsciowa: plecy utozone na podtozu, nogi uniesione
do géry, staw kolanowy i biodrowy zgiete sq pod kqtem
900. Rece zatozone na karku.

Przebieg ruchéw: géme partie ciata podkurczyé¢, unieé¢ do
géry i opuscié. Nie unosi¢ miednicy.

Dziatanie: migénie brzucha.

CZ 1. Sed - leh

Vychozi poloha: Poloha vleze na zadech na mékké podlozce.
Nohy drzte nahore, kycelni a kolenni klouby ohnéte v Ghlu
90°. Ruce se dotykaiji tyla.

Provedeni pohybu: Horni ¢ést téla se ohne, lehce nadzdvihne a
poté opét spusti dold. Nezdvihejte bederni pétef a panev.

Namdhané svalstvo: Bfisni svalstvo

P 1. Abdominal tradicional

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
Levante as pernas e dobre os quadris e os joelhos a 90°.
Coloque as mdos na nuca.

Execu¢do do movimento: encurve o tronco superior, elevando-o
ligeiramente e baixando-o novamente de seguida. Néo
eleve a coluna lombar nem a bacia.

Musculos trabalhados: misculos abdominais

Udgangsstilling: Leeg dig fladt p& ryggen pd den polstrede
baenk. Left benene og bej dem, sa hofte- og knaeled er bajet
i en 90° vinkel. Placer haenderne bag nakken.

Qvelse: Rul op med overkroppen, bgj den en smule fremad, og
saeenk den igen. Du md ikke lefte leenden og baekkenet.

Muskler, der traenes: Mavemuskler

SLO 1. Crunch

Izhodi$éni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Noge drzi-
te navzgor, kol&ni in kolenski sklepi so upognijeni za 90°.
Roke se dotikajo zatilja.

Izvajanje gibov: Zgornji del telesa se zvije, rahlo dvigne in nato
ponovno spusti. Ne dvigujte ledvenega dela hrbtenice in
medenice.

Obremenjeno misicevje: trebudne misice

RUS 1. Crubanue

UcxopHoe nosnokeHue: JIsrte CMHOM Ha MAMKYHO LOCKY.
MogHMMUTE HOMM TaK, YTOObI BeAPEHHbIN 1 KOIEHHbIE
CyCTaBbl 6bIIM COrHYTbI Mo, yrniom 90°. Pyku 3a rosiosoi.

BbinonHeHwue: MegieHHO NPUNOAHUMUTE U 3aTeM CHOBA
OMyCTUTE BEPXHIOK YacTb TyNoBULIA. He npunoaHumanTe
NOAICHULLY W Tas.

3a4eCcTBOBaHHbIE MbILLbI: BPIOLLHbIE MbILLLbI




PL 2. Wiostowanie w pozycji pochylonej P | 2.Remar em pé, com o tronco inclinado

Posicdo inicial: dobre o tronco ligeiramente para a frente, man-
tendo as costas direitas. Coloque os pés sobre a placa para
os pés. Dobre ligeiramente os joelhos. As maos seguram a
barra de traccéo. Estique os bragos.

Execucdo do movimento: levante a barra de traccdo em
direccdo a barriga. Mantenha os cotovelos junto ao corpo.
De seguida, volte a esticar os bragos.

Musculos trabalhados: musculos deltdides, musculos da coluna
vertebral, musculos flexores do braco.

DK | 2.Foroverbgjet roning

Udgangsstilling: Bgj overkroppen svagt fremad med ret ryg.
! Faedderne skal veere placeret pa fodpladen. Bgj knaeene en
smule. Grib fat om traekstangen med haenderne. Armene skal
veere strakte.

@velse: Treek stangen opad ind mod maven. For albuen forbi

Pozycja wyjsciowa: gorn rtie ciata wraz z plecami hyli¢ . .
ozycja wyjsclowa: - gorne partie ciata wraz z plecami pochylic overkroppen, og straek sé armene igen.

lekko do przodu. Stopy na podtodze; kolana lekko zgig¢. )
Rece trzymaja wyciag. Ramiona sa wyprostowane. Muskler, der traenes:  Skuldermuskler, rygmuskler, armbgijere.

Przebieg ruchéw: podciaggna¢ wyciag w kierunku tutowia. tok-

cie poprowadzi¢ przy gérnych partiach ciata, nastepnie SLO 2. Veslanje v sklonjenem poloZaju

ponownie wyprostowacé ramiona. Izhodis¢ni polozaj:  Zgornji del telesa z vzravnanim hrbtom upo-
Dziatanie: miesnie barkow, plecéw i ramion gnite rahlo naprej. Noge stojijo na stopalni plos¢i. Rahlo
upognite kolena. Roke se oprimejo vle¢nega droga. Roke so
CZ 2.Veslovani v predklonu iztegnjene.

Vychozi poloha: Horni ¢ast téla s rovnymi zady lehce naklonte Izvajanje gibov: vlecni drog povlecite navzgor v smeri trebuha.
doptedu. Chodidla stoji na stupatku. Lehce ohnéte kolena. Komolec vodite mimo zgornjega dela telesa, nato roke pono-
Rukama uchopte tahlo. Paze jsou napnuty. vno iztegnite.

Provedeni pohybu: Tahlo piitahnéte smérem k bfichu. Lokty Obremenjeno misicevje: misice ramen, miSice hrbta, upogibalka
vedte kolem horni ¢asti téla, poté paze opét napnéte. rok

Namahané svalstvo: Ramenni svalstvo, svalstvo zad, flexory RUS 2.[pe6ns cros
paze. WexopHoe nonoxkeHure:  (Jierka HaKmoHUTe BEPXHIOK YacTb

TYNOBULLA, COXPaHsA MPK 3TOM CrivHY NpsiMoit. Hor Ha
nnatdopme 1 Cierka CorHyTbl B KONeHsix. Pyku peparcs 3a
PYYKY Y1 BbINPAMIEHDI.

BbinonHeHue: TMotaHuTe pyuKy K uBoTy. [1pm 3Tom oTBeauTe
JIOKTU Ha3ay, a 3aTeM CHOBA BbINPAMUATE PyKM.

3a[eMCTBOBaHHbIE MbILLLIbE: [Tr1eueBble MbILLILbI Vi MbiLLIL|bI
CrVHbI.




PL 3. Wiostowanie jedna reka

Pozycja wyjsciowa: jedna noga uklekna¢ na siedzeniu, jedng
reka ztapac za srodek wyciggu. Trzymac wycigg w pozycji
poziomej. Ramie jest wyprostowane.

Przebieg ruchéw: pociggna¢ wyciag do siebie, przy tym zgiac
reke w fokciu. Staw tokciowy przeciaggna¢ przy klatce pier-
siowej. Po jednej serii zmieni¢ strone i przejs¢ na przeciwng
strone urzadzenia.

Dziatanie: miesnie barkéw, plecéw i ramion.

CZ 3. Veslovani pomoci jedné paze

Viychozi poloha: Jednou nohou pokleknéte na sedék. Jednou
rukou uchopte téhlo uprostied. Tahlo drzte ve vertikdlni polo-
ze. Paze je natazena.

Provedeni pohybu: Tahlo pfitdhnéte smérem k télu, pfitom ohné-
te pazi v loketnim kloubu. Loketni kloub vedte kolem hrud-
niho kose. Po ukonceni série vyménte stranu a prejdéte
k protilehlé strané pfistroje.

Namahané svalstvo: Ramenni svalstvo, svalstvo zad, flexory
paze.

ST2520-64

Posicdo inicial: coloque um joelho em cima do assento acolcho-
ado. Com uma mao, segure no meio da barra de tracgao.
Mantenha a barra de trac¢do na vertical. Estique o braco.

Execucdo do movimento: puxe a barra de traccdo para o
corpo, dobrando o brago pelo cotovelo. O cotovelo passa
junto ao corpo, ao nivel do peito. Depois de concluir esta
série, repita para o outro lado, colocando-se no lado oposto
do aparelho.

Musculos trabalhados: musculos deltéides, musculos da coluna
vertebral, musculos flexores do braco.

DK 3. Roning, énarmet

Udgangsstilling: Leeg dig fladt pa ryggen pa den polstrede
baenk. Lad hovedet hvile pa saedet. Grib fat i treekstangen
med begge hander. Hold stangen bagved hovedet med let
bgjede arme.

Q@velse: Traek stangen ind mod baekkenet med let bgjede albuer.
For sé stangen om bag hovedet igen.

Muskler, der traenes:  Brystmuskler, rygmuskler

SLO 3. Veslanje z eno roko

Izhodis¢ni polozaj: z eno nogo klecite na sedezni blazini. Z eno
roko primite v sredini vle¢ni drog. Vle¢ni drog drzite navpic-
no. Roka je iztegnjena.

Izvajanje gibov: Vlecni drog povlecite k telesu, pri tem upognite
roki in komol¢ni sklep. Komol¢ni sklep vodite mimo prsnega
kosa. Po koncu niza zamenjajte strani in pojdite na nasproti
lezeco stran naprav.

Obremenjeno misi¢evje: misice ramen, misice hrbta, upogibalka
rok.en.

RUS  3.[pebns ogHoli pyKoi

MoxopHoe nornoxeHrie: BctaHbTe ofHMM KONeHOM Ha cuieHbe.
BosbmuiTe pyuKy ofHO pyKoi nocepeamHe. Pyuky fepxatb
BEPTUKTbHO. PyKa BbITAHYTa.

BbinonHeHvie: MoTaHMTe pyuKy K cebe, npu STom cribas pyKy B
nokre. JToKTeBOW CycTaB OTBEfieH Ha3af, Ha YPOBHE MPyaHON
KneTku. Moce BbINOMHEHNA cepum YNPaXKHEHNIA CMeHVTe
PYKY V1 BCTaHbTe C MPOTVBOMOSOXKHOI CTOPOHbI TPeHaxKepa.

3a0eincTBOBaHHbIE MblLLILIbE: [eueBble MbILLLIb! Y MbILLILIbI
CMHbI.




PL 4. Przecigganie nad giowq

Pozycja wyjsciowa: plecy utozone na podtozu; gtowa na sied-
zeniu; ztapaé wyciag dwoma rekami. Przy lekko zgietych
rekach trzyma¢ wyciqg za gtowq.

Przebieg ruchéw: Rece lekko zgiete w stawie tokciowym pocig-
gajq wyciag w kierunku miednicy. Nastepnie poprowadzié
wyciqg za glowe.

Dziatanie: migénie klatki piersiowej i plecéw.

CZ 4. Cviky pres hlavu

Vychozi poloha: Poloha vleze na zadech na mékké podlozce.
Hlava lezi na seddku. Uchopte tahlo ob&ma rukama. Lehce
pokréenymi pazemi drzte téhlo za hlavou.

Provedeni pohybu: PaZzemi lehce ohnutymi v loketnich kloubech
tdhnéte téhlo ve sméru pénve. Ndsledné vedte tahlo za
hlavu.

Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, zadové svalstvo.

P 4. Pullover

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
Apoie a cabeca no banco. Segure na barra de tracgdo com
as duas mdos. Dobre os bracos ligeiramente e levante a
barra de traccdo atrds da cabeca.

Execucdo do movimento: com os bragos ligeiramente dobrados
pelos cotovelos, puxe a barra de trac¢do para a bacia. De
seguida, leve a barra de traccdo atrds da cabeca.

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos da coluna
vertebral

Udgangsstilling: Leeg dig fladt p& ryggen pd den polstrede
baenk. Lad hovedet hvile p& saedet. Grib fat i traekstangen
med begge haender. Hold stangen bagved hovedet med let
bojede arme.

Ovelse: Traek stangen ind mod baekkenet med let bajede albuer.
For s& stangen om bag hovedet igen.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, rygmuskler

SLO 4. Previleki

Izhodi$éni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Glava leZi
na sedezni blazini. Vleéni drog primite z obema rokama. Z
rahlo skréenimi rokami drzite vle¢ni drog nad glavo.

Izvajanje gibov: z rahlo upognjenim komol&nim sklepom
povledete vleéni drog v smeri medenice. Nato vleéni drog
peliete izza glave.

Obremenjeno misiéevje: prsne midice, hrbtne misice

4. MepekpbiTHe

UcxopHoe nonoxeHue: Jarte CMHOM Ha MArKyio A0CKy. [onoBy
MonoXuTe Ha cuaeHbe. Bo3bmuTe pyuky obenmu pykamu. U
OEepXNTe Clerka COrHyThIMU PyKaMu 3a IOJI0BOM.

BbinonHeHue: Cnerka COrHyTbIMM B JIOKTSX PyKamy NOTAHUTE
PYUKy MO Harpae/eHNIo K Tasy. 3aTeM BEPHYTbCS B MCXOAHOE
MOSIOXKEHME.

3ape/NCTBOBAHHbIE MbILLLbE [PyAHbIE MbILLLbI U MbILLILLbI
CMVHbL.



PL 5. Ciggniecie liny w pozycji stojacej

Pozycja wyijsciowa: stangé bokiem do urzgdzenia. Lewa stopa
stoi na podfozu. Gérne partie ciata i plecy pochyli¢ lekko do
przodu. Zgiqé lekko kolana. Lewa reka trzyma $rodek wycig-
gu.

Przebieg ruchéw: pociagngé¢ wyciag przed siebie. Nastepnie
powrécié do pozyciji wyjciowej. Po serii zmienié strone.

Dziatanie: mieénie klatki piersiowej, barkéw.

CZ 5. Pritahovani lana ve stoje

Vychozi poloha: Postoj bokem k pfistroji. Levé chodidlo stoji na
stupdtku. Horni &ést téla s rovnymi z&dy lehce naklofite
dopfedu. Lehce ohnéte kolena. Levou rukou uchopte stied
tahla.

Provedeni pohybu: Tahlo pritdhnéte do polohy pied t&lem. Poté
je vedte zpét do vychozi polohy. Po provedeni jedné série
vyménte stranu.

Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo.

P 5. Trac¢do com cabo, em pé

Posicdo inicial: permaneca de lado para o aparelho. Coloque o
pé direito sobre a placa para os pés. Dobre o tronco ligeira-
mente para a frente, mantendo as costas direitas. Dobre lig-
eiramente os joelhos. Agarre no centro da barra de tracgéo
com a m&o esquerda.

Execucdo do movimento: puxe a barra de tracgdo para a frente
do corpo. De seguida, leve-a novamente até & posicdo inici-
al. Depois de uma série de exercicios, repita com o outro
braco.

Mdsculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides

DK 5. Kabeltrek, stdende

Udgangsstilling: Stil dig ved siden of maskinen. Placer venstre
fod pé& fodpladen. Baj overkroppen en smule fremad med ret
ryg. Bej knaeene en smule. Tag fat midt p& stangen med ven-
stre hé&nd.

Qvelse: Traek stangen ind foran kroppen. Fer den tilbage i
udgangsstillingen igen. Skift side efter et saet.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO 5. Vleka vrvi vzravnano

Izhodi$éni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva
noga je na stopalni plo3&i. Zgornji del telesa z vzravnanim
hrbtom upognite rahlo naprej. Rahlo upognite kolena. Leva
roka prime sredino vle¢nega droga.

Izvajanje gibov: vle¢ni drog povlecite pred telo v predrogni
polozaj. Nato ga ponovno premaknite v izhodidéni polozaj.
Po koncu niza zamenjajte stran.

Obremenjeno misicevje: prsne midice, sprednje ramenske misice

RUS 5. bokoBas Tara cros

NcxoaHoe nonoxeHue: BcrtaHbTe cOoKy OT TpeHaxepa. Jlesas
Hora CTouT Ha nnatdopme. Crerka HakKIOHUTE BEPXHIO
4acTb TYNIOBMLLLA, COXPAHAS MPU 3TOM CrMHY NpsMon. KoneHo
1erka CorHyTo. JleBas pyka AepXUT PydKy B LEEHTpe.

BbinonHeHwue: MNoTaHWTe pyuKy nepes, cobo 1 yaepuBanTe.
3aTemM BepHUTECh B MCXOAHOE MOMoXKeHWe. BbINoMHUB ceputo
yrpaKHEHUIN, CMEHWUTE CTOPOHY.

3afeicTBOBaHHbIe MbILLILLbE: [Py/HbIE MbILLLLbI U NepeaHss
rpynna mbiLuL, fieya.




PL 6. Ciggniecie liny w pozycji kleczgcej

Pozycja wyjsciowa: pozycja bokiem do urzqdzenia, jedna
stopa stoi na rurze podstawy, druga noga kleczy. Chwyci¢
rekq $rodek wyciqggu. Plecy wyprostowane.

Przebieg ruchéw: pociggngé¢ wyciqg do przodu przed siebie,
nastepnie poprowadzié¢ go do pozycji wyjéciowej. Po jednej
serii zmienic¢ strone.

Dziatanie: migénie klatki piersiowej, barkéw

CZ 6. Pritahovani lana v klece

Vychozi poloha: Poloha bokem k pFistroji. Postavte chodidlo na
spodni trubku stojanu. Druhd noha trénujiciho se nachdazi
v kleku. Jednou rukou uchopte stfed tdhla. Zadda zostavaiji
rovnd.

Provedeni pohybu: Tahlo pritahnéte do polohy pred t&lem. Nés-
ledné vedte tdhlo zpét do vychozi polohy. Po provedeni
jedné série vyméfite stranu.

Namdéhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

P 6. Trac¢do com cabo, com um joelho no chéo

Posicdo inicial: de lado para o aparelho. Um pé deve estar
apoiado sobre o tubo da base. Ajoelhe-se com a outra
perna. Com uma mdo, segure no meio da barra de tracgdo.
Mantenha as costas direitas.

Execucdo do movimento: puxe a barra de tracgdo para a frente
do corpo. De seguida, leve a barra de tracgdo até &
posicdo inicial. Depois de uma série de exercicios, repita
com o outro braco.

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltdides

DK 6. Kabeltreek, pa kne

Udgangsstilling: Placer dig ved siden af maskinen. Placer den
ene fod pa& bundreret. Det andet ben hviler med knzeet p&
gulvet. Tag fat midt pd traekstangen med den ene hand. Hold
ryggen ret.

Dvelse: Traek stangen ind foran kroppen. For derefter traekstan-
gen filbage til udgangsstillingen. Skift side efter et saet.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO | 6. Vleka vrvi v kle¢ecem poloZaju

Izhodi¢ni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Ena noga
je na talni cevi. Z drugo nogo tisti, ki vadi, klegi. Z roko pri-
mite sredino vleénega droga. Hrbet je vzravnan.

Izvajanje gibov: vle¢ni drog povlecite pred telo v predroéni
poloZaj. Nato vlegni drog vrnite v izhodiséni polozaj. Po
enem nizu zamenijaijte stran.

Obremenjeno misiéevje: prsne midice, sprednje ramenske misice

RUS 6. bokoBas TAra Cros Ha KoJeHe.

UcxopHoe nonoxeHue: BcraHbte cOoky OT TpeHaxepa. OaHa
Hora CTouT Ha nnartdopmMe. [pyras CorHyTa B KoJeHe.
YaepxuBariTe pydky OHON PyKOW B LieHTpe. [lepxuTte CrnHy
NPSMOW.

BbinonHeHwue: NoTaHWTe pyuKy nepen, cobo 1 yaepxuBanTe.
3aTem BepHUTECh B UCXOAHOE MOJIOXKeHWe. BbINnosHUB cepuio
YMPaXXHEHWIN, CMEHWTE CTOPOHY.

3apeiicTBOBaHHbIe MbILLLbL: [PyHbIE MbILLLIbI I epeaHSs
rpynna Ml faeya.



PL 7. Wiostowanie na stojgco

Pozycja wyjiciowa: postawa wyprostowana przed urzqdzeniem
na podtozu. Ztapaé wyciqg od géry i trzymaé na wysokosci
bioder.

Przebieg ruchéw: podnies¢ wyciqg na wysokos¢ barkéw, tokcie
przy tym w bok do géry. Nastepnie spusci¢ wyciag.

Dziatanie: migsnie barkéw, ramion.

CZ 7. Veslovani ve stoje

Vychozi poloha: Rovny postoj na stupétku pred pfistrojem. Uch-
opte téhlo seshora a drzte je ve vysce bokd.

Provedeni pohybu: Tahlo zdvihnéte az do vysky ramen. Lokty
pritom ukazuji po strandch vzhiru. Poté spustte tahlo dold.

Naméhané svalstvo: Ramenni svalstvo, flexory paze

P 7.Remar em pé

Posicdo inicial: de pé, diante do aparelho, sobre a placa para
os pés. Segure a barra de tracgdo por cima e mantenha-a &
altura da bacia.

Execucdo do movimento: levante a barra de tracgdo até aos
ombros. Os cotovelos apontam para o lado e para cima. De
seguida, baixe a barra de traccdo.

Musculos trabalhados: misculos deltéides, misculos flexores do
braco

DK 7. Roning, stdende
Udgangsstilling: Stil dig ret op p& fodpladen foran maskinen.

Tag fat i traekstangen med overhandsgreb og hold den i
hoftehgjde.

Qvelse: Traek stangen op til skulderhgjde. Albuerne skal vende
ud til siden og opad. Saenk stangen igen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler, armbgijere

SLO 7. Veslanje stoje
Izhodiséni polozaj: vzravnan polozaj pred napravo na plo3éi za
stopanje. Vle¢ni drog primite od zgoraj in ga drzite v viini
bokov.

Izvajanje gibov: vlecni drog dvignite v visino ramen. Komolca
kaZeta stransko navzgor. Nato spustite vle¢ni drog.

Obremenjeno misicevje: misice ramen, upogibalka rok

RUS 7.Tlpebns cros

UcxopHoe nonoxkeHue: MNpamas CToika, Horv Ha nnargopme.
Pyuky B3sTb CBEPXY U YAEPXKMBATL HA YPOBHE beaep.

BbinonHeHwue: [oTaHMTE pyyKy A0 YPOBHA riey. [1pn 3TOM NOKTK
HarnpaeneHbl B CTOPOHbI U BBEPX. 3aTeM OMyCTUTE PYUKY.

3apecTBOBaHHbIE MbILLbI: [Pyrna MbiLuL, niey




PL 8. Wiostowanie z uniesionymi fokciami

Pozycja wyjsciowa: jak w fazie 1

Przebieg ruchéw: Wyprostow¢ nogi, a nastepnie podniesé tok-
cie na wysokos¢ barkéw. Ramiona sq prowadzone daleko w
tyt. Nastepnie prosze przejéé¢ do pozycji wyjiciowe;.

Dziatanie: migénie plecéw, barkéw i ramion.

CZ 8. Veslovani se zdvizenymi lokty

Vychozi poloha: Jako ve fazi 1.

Provedeni pohybu: Natdhnéte nohy a b&hem zpé&tného pohybu
zdvihnéte lokty do vy3ky ramen. Paze jsou zediroka vedeny
zpét. Vratte se do vychozi polohy.

Namdéhané svalstvo: Zadové a ramenni svalstvo, flexory paze.

P 8. Remar com os cotovelos elevados

Posicdo inicial: como na fase 1.

Execucdo do movimento: Estique as pernas e, enquanto rola
para trés, levante os cotovelos & altura dos ombros. Puxe os
bracos para trés. De seguida, volte & posi¢do inicial.

Musculos trabalhados: misculos dorsais e deltéides, musculo
flexor do brago.

DK 8. Roning med loftede albuer

Udgangsstilling: Som i fase 1.

Dvelse: Straek benene og loft albuerne op i skulderhgjde, mens
du glider bagleens. Armene skal fares helt tilbage. G4 filba-
ge til udgangsstillingen.

Muskler, der traenes: Ryg- og skuldermuskler, armbgijere.

SLO 8. Veslanje z dvignjenimi komolci

Izhodi$éni poloZaj: tako, kot v fazi 1.

Izvajanje gibov: iztegnite noge in med gibanjem nazaj, dvignite
komolce v visino ramen. Roke se na Siroko vodijo nazaj.
Nato pojdite v izhodi&ni poloZaj.

Obremenjeno misiéevje: misice hrbta in ramen, upogibalka rok

RUS 8.Tlpebns c npunoaHATLIMA JIOKTAMU

UcxopHoe nonoxeHue: Kak B daze 1.

BbinonHeHwne: Horu BbinpsAMeHbl, BO BpeMs ABMKEHUA Ha3az,
MOAHUMUTE JIOKTU A0 YPOBHSA MJied. Pykn oTBeAeHbl JaneKo
Hasaz. 3atemM BepPHUTECh B UCXOAHOE MOJ10XeHue.

3apeCcTBOBaHHbIe MbILLbI: [PYna MbILIL, NJ1eY U MbILLLbI
CMYHBI.



PL | 9. podnoszenie wyciggu na stojgco

Pozycja wyjiciowa: wyprostowana postawa przed urzqdzeniem
na podfozu. Rece trzymajq wyciqg od géry. Ramiona sq
lekko zgiete i trzymane na wysokosci klatki piersiowe;.

Przebieg ruchéw: rece wyciqgnqé do géry przed siebie, az
znajdg sie na wysokosci barkéw. Nastepnie opuicié ramio-
na.

Dziatanie: miesnie barkéw.

CZ 9. Zdvihani pred télem vestoje

Vychozi poloha: Rovny postoj na stupétku pred pfistrojem. Ruka-
ma uchopte tdhlo seshora. Lehce ohnuté paze drzte ve vyice
pdnve.

Provedeni pohybu: Vedte paZze nahoru do pozice pred télem az
do vy3ky ramen. Poté spustte paze.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo

P 9. Elevacdo frontal, em pé

Posicdo inicial: de pé em frente ao aparelho, com as costas
direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segure na
barra de tracgdo por cima. Os bracos estdo ligeiramente fle-
xionados & altura da bacia.

Execu¢do do movimento: levante os bracos até & altura dos
ombros. De seguida, estique-os.

Musculos trabalhados: misculos deltéides

DK 9. Frontloft, staende

Udgangsstilling: Stil dig ret op foran maskinen pé fodpladen.
Tag fat i treekstangen med et overh&ndsgreb. Hold armene
let bajet i backkenhgijde.

Qvelse: For de strakte armene opad, indtil de er i skulderhgjde.
Seenk armene igen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler

SLO 9. Dvigovanije na spredniji strani stoje
Izhodiséni polozaj: vzravnan polozaj pred napravo na plo3éi za
stopanje. Roke primejo vle¢ni drog od zgoraj. Roke se rahlo
upogneijo in drZijo v viini medenice.

Izvajanje gibov: roke vodite navzgor v predrogenie, dokler niso
v ravni ramen. Nato spustite roke.

Obremenjeno misicevje: misice ramen

RUS 9. Tara pyuku nepep, coboii B NonoxkeHUn cros

UcxopHoe nonoxkeHwue: MNpamas CToika, Horn Ha nnatdopme.
Pyku pepxar nepeknagmnHy ceepxy. Pyku cierka CorHyThbl 1
HaXOZAATCA Ha YpOBHe besep.

BbinonHeHwue: MoAHUMUTE PyKU BBEPX Nepes, cOboi A0 YPOBHS
rnsiey. 3aTtem OnycTuTe PyKu.

3azeCcTBOBaHHbIE MbILLbI: [Pyrna MbILLL NJiey.




PL 10. Podnoszenie wyciggu na siedzgco

Pozycja wyjsciowa: pozycja wyprostowana na siedzeniu,
wyciqg chwycié od géry. Plecy sq wyprostowane, ramiona
lekko zgiete. Nogi lekko podkurczone.

Przebieg ruchéw: wyciqg poprowadzi¢ z pozyciji przed sobg
do géry ponad gtowe Nastepnie opusci¢ wyciag do pozyciji
przed siebie.

Dziatanie: miesnie barkéw

CZ 10. Zdvihéni pred télem v sedé

Posicdo inicial: de pé em frente ao aparelho, com as costas
direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segure na
barra de traccdo por cima. Os bracos estdo ligeiramente fle-
xionados & altura da bacia.

Execucdo do movimento: levante os bragos até & altura dos
ombros. De seguida, estique-os.

Musculos trabalhados: misculos deltéides.

P | 10. Elevacdo frontal, sentado

Posicdo inicial: sente-se direito no aparelho e segure a barra de
trac¢do por cima. As costas estdo direitas e os bracos ligei-
ramente flexionados. As pernas estdo ligeiramente dobra-
das.

Execucdo do movimento: puxe a barra de traccdo para cima,
desde a sua posicdo inicial em frente ao tronco até chegar
acima do nivel da cabeca. De seguida, desca novamente a
barra de traccdo até ficar em frente ao tronco.

Mdsculos trabalhados: misculos deltéides

DK 10. Frontleft, siddende

Udgangsstilling: Szet dig ret op pé& maskinen og tag fat i traek-
stangen med et overh&ndsgreb. Ryggen skal vaere ret, arme-
ne svagt bajet. Baj benene en smule.

@velse: Feor traekstangen op over hovedet med fremadstrakte
arme. For s& stangen tilbage til udgangsstillingen igen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler

SLO 10. Dvigovanije na spredniji strani sede

Izhodi¢ni poloZaj: vzravnano sedenje na napravi in vleéni drog
primite od zgoraj. Hrbet je vzravna, roke so rahlo skréene.
Noge so rahlo upognijene.

Izvajanje gibov: vle¢ni drog speljite iz predroénega polozaja
prek glave v vzroéni polozaj. Nato vle¢ni drog ponovno pre-
maknite v predroéni polozaj.

Obremenjeno misi¢evje: misice ramen

RUS 10. Tara pyuku nepez coboil B NoNoKeHUU cups.

UcxoaHoe nonokeHue: CaapTe POBHO U BO3LMUTECH 32 PYUKY
ceepxy. CnuHa npsAMas, pyku cierka corHyTbl. Horu cierka
COTHYTBI.

BbinonHeHwue: MNoTaHWUTe PyuKy U3 MONOXeEHWA nepen, cobol Haz,
rOJI0BOM 0 CaMOM BbICOKOW MO3ULMK. 3aTeEM BEPHUTECH B
NCXOAHOE MOJIOKEHME.

3apecTBOBaHHbIe MbILWLbI: [Pynna MblILIL, NJiey.



PL 11. Wycigganie liny do géry

Pozycja wyjsciowa: postawa bokiem do urzqdzenia. Lewa
stopa stoi na podtozu. Prawa reka trzyma $rodek wyciggu.
Wyciqg trzymany jest przy lewym udzie. Reka jest lekko
zgieta.

Przebieg ruchéw: poprowadzi¢ wycigg bokiem do ciata na
wysoko$é barkéw i na powrét opuicié do uda. Po jednej
serii zmieni¢ strone.

Dziatanie: migénie barkéw

CZ 11. Zdvihéni paZi do stran

Vychozi poloha: Postoj bokem k pfistroji. Levé chodidlo stoji na
stupdtku. Pravou rukou uchopte stied tahla. Téhlo drzte vedle
levého stehna. Paze je lehce pokréena.

Provedeni pohybu: Téhlo vedte od t&la po strandch az do vysky
ramen a opét je spustte ke stehnu. Po provedeni jedné série
vyménte stranu.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo

P 11. Traccdo lateral do braco

Posic¢do inicial: de pé, virado de lado para o aparelho. O pé
esquerdo deve ficar sobre a placa para os pés. Segure no
meio da barra de traccdo com a mdo direita. Segure a
barra de traccdo junto & coxa esquerda. O brago estd ligei-
ramente flexionado.

Execucdo do movimento: puxe a barra de tracgdo para cima e
para o lado, até chegar & altura do ombro, e volte a descé-
la até & coxa. Depois de uma série de exercicios, repita
para o outro lado.

Musculos trabalhados: misculos deltéides

DK | 11. Skuldertrk til siden

Udgangsstilling: Stil dig ved siden af maskinen. Placer den ven-
stre fod pé& fodpladen. Tag fat midt p& stangen med hgijre
hand. Hold stangen teet ved siden af venstre lar. Bgj armen
en smule.

Qvelse: Traek stangen til siden foran kroppen og op til skulder-
hejde og saenk den ned il léret igen. Skift side efter et saet.

Muskler, der treenes: Skuldermuskler

SLO 11. Stranski dvig rok

Izhodi$éni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva
noga je na stopalni ploséi. Desno roka prime sredino vle¢ne-
ga droga. Vleéni drog drzite ob levem stegnu. Roka je rahlo
skréena.

Izvajanje gibov: vledni drog peljite stransko ob telesu do visine
ramen in ga ponovno spustite do stegna. Po enem nizu
zamenjajte stran.

Obremenjeno mii¢evje: misice ramen

RUS 11. OtBepgeHue pyku Hasap,

UcxopHoe nonokeHue: BctaHbTe cOOKy OT TpeHaxkepa. JleBas
Hora CTouT Ha ratcopme. Mpagas pyka AepXUT PYUKy B
LeHTpe. lepsknTe pyuKky y niesoro beapa. Pyka cierka
COrHyTa.

BbinonHeHue: OTBeauTe PyuKy B CTOPOHY [0 YPOBHS MJiey 1
OryCTUTe CHOBA [0 YPOBHs beaep. BiNosHME cepuio
yrpaKHEHUI, CMEHWUTE CTOPOHY.

3apecTBOBaHHbIE MbILLbI: [Pyrna MbILLLL NJiey.




PL 12. Wycigganie liny do géry kleczqc

Pozycja wyjsciowa: pozycja bokiem do urzgdzenia. Prawa
stopa stoi na rurze podstawy. Lewa kolano podkurczone.
Lewa reka trzyma wyciag. Wyciag nalezy trzymaé przed
sobg na wysokosci barkéw.

Przebieg ruchéw: poprowadzi¢ wyciag z pozycji wyjsciowej w
bok i z powrotem. Po jednej serii zmieni¢ strong.

Dziatanie: miesnie barkéw

CZ | 12. Zdvihani pazi do stran v klece

Vychozi poloha: Poloha bokem k pfistroji. Postavte pravé cho-
didlo na spodni trubku stojanu. Levou nohou pokleknéte.
Levou rukou uchopte téhlo. Téhlo drzte pred tlem ve vysce
ramen.

Provedeni pohybu: Téhlo vedte z pozice pfed t&lem do strany a
nésledné zpét do pozice pred t&lem. Po provedeni jedné
série vyménte stranu.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo

P 12. Traccdo lateral do braco, com um joelho no chao

Posicdio inicial: de lado para o aparelho. O pé direito deve
ficar apoiado sobre o tubo da base. Ponha o joelho esquer-
do no chdo. Segure na barra de traccdo com a méo esquer-
da. Mantenha a barra de tracgdo a altura dos ombros, em
frente co tronco.

Execucdo do movimento: puxe a barra de tracgdo para o lado,
desde a sua posi¢do inicial em frente ao tronco e, de segui-
da, leve-a & posicdo inicial. Depois de uma série de exerci-
cios, repita para o outro lado.

Musculos trabalhados: misculos deltéides

DK 12. Skuldertrak til siden, pa knze

Udgangsstilling: Placer dig ved siden af maskinen. Placer hgjre
fod pa bundraret. Szt dig pd knae med venstre ben. Tag fat i
traekstangen med venstre hand. Hold stangen i skulderhgjde
foran kroppen.

@velse: Traek stangen til siden foran kroppen og fer den sé fil-
bage ind foran kroppen igen. Skift side efter et saet.
Muskler, der traenes: Skuldermuskler

SLO | 12. Stranski dvig rok klece

Izhodi$éni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Desna
noga je na falni cevi. Z levo nogo pokleknite. Leva roka drzi
vleéni drog. Vleéni drog drzite v vi$ini ramen pred telesom.

Izvajanje gibov: vle¢ni drog premaknite iz predroénega poloza-
ja ob strani in nato ga ponovno vrnite v predroéni poloZaj.
Po enem nizu zamenjajte stran.

Obremenijeno misicevje: misice ramen

RUS 12. bokoBas Tara cTos Ha KoJieHe.

UcxopHoe nonoxkeHue: BctaHbTe cOOKy OT TpeHaxepa. OaHa
Hora cTouT Ha nnatdgopme. BcrtaHbTe Ha NleBoe KoneHo. JleBas
pyKa [epXUT PydKy B LieHTpe. Pyuky Aepxatb nepen cobon Ha
YPOBHe Miey.

BbinonHeHwue: MNoTaHWUTe pyuKy 13 MONOXeEHWA nepen, cobol B
CTOPOHY U 3aTeM BEPHUTECH B MICXOAHOE MOJIOXKEHME.
BbINOMHWB ceputo ynpaKHEHWIN, CMEHUTE CTOPOHY.

3apecTBOBaHHbIe MbILWLbI: [Pynna MbILIL, nJiey.



PL 13.Zginanie kolan

Pozycja wyjsciowa: stabilna postawa na podtozu, rece trzyma-
ja wyciag od gory.

Przebieg ruchéw: zgiac staw kolanowy i biodrowy a nastepnie
ponownie wyciagna¢. Uwazac przy tym stale na wyprosto-
wane plecy.

Dziatanie: miesnie posladkoéw, tydek, zginacz nég

CZ 13. Drepy

Vlychozi poloha: Pevny postoj na stupatku. Rukama uchopte
tahlo seshora.

Provedeni pohybu: Ohnéte kolenni a kycelni klouby a nasledné
je opét natdhnéte. Pritom stéle dbejte na rovna zada.

Namahané svalstvo: Extenzory stehna, flexory bérce, hyzdové
svalstvo, lytkové svalstvo.

P 13.Flexédo de joelhos

Posicdo inicial: de pé, numa posicao estavel, sobre a placa
para os pés. Segure na barra de traccdo por cima.

Execucdo do movimento: dobre e estique os joelhos e os quad-
ris. Durante o exercicio, certifique-se de que tem as costas
direitas.

Musculos trabalhados: musculos flexores das pernas, musculos
gluteos, musculos da barriga das pernas.

DK 13. Knaebgjninger

Udgangsstilling: Stil dig med begge fedder godt placeret pa
fodpladen. Tag fat i treekstangen med overhandsgreb.

@velse: Bgj ned i knze og hofter og streek dem igen. Husk at
holde ryggen ret.

Muskler, der treenes: Benenes straekke- og bajemuskler, seede-
muskler, llagmuskler.

SLO 13. Kolenski zgibi

Izhodis¢ni polozaj: stabilna stoja na plosci za stopanje. Roke
primejo vle¢ni drog od zgoraj.

Izvajanje gibov: kolenske in kol¢ne sklepe upognite in jih nato
ponovno iztegnite. Pri tem nenehno pazite na vzravnan
hrbet.

Obremenjeno misicevje: iztegovalka nog, upogibalka nog,
misic¢evje zadnjice, misi¢evje mecnice

WcxopHoe nonoxeHrie:  BcraHbTe Ha niatdopmy. Pyku aepkar
PY4Ky CBEPXY.

BbinonHeHvie: CorHue HOMvi B Ta300eapeHHbIX 11 KONEHHDBIX
CycTaBax v cHoBa BbinpsamMuTe. Crieaute, UTobbl CriHa 6bi1a
npsmas.

3anecTBoBaHHbIE MbllLLbL:  MbilULa-CribaTtesb 1 MbILLILI-
pasrvbaTeb, AroAYUHbIE MbILLLIbI, MbILLLIbI FOSEHN.




PL 14. Podnoszenie bicepsow

Pozycja wyjsciowa: stabilna postawa na podtozu. Rece trzyma-
ja wyciag od dotu. Trzymac wyciag przed tutowiem. Ramio-
na sg lekko zgiete i przylegaja do tutowia.

Przebieg ruchéw: poprzez zginanie rak w stawie tokciowym
wyciag kierowany jest w kierunku barkéw. Ramiona sg przy
tym dalej przy ciele.

Dziatanie: Miesien zginacz rak

CZ 14. Bicepsové zdvihy ve stoje

Vychozi poloha: Pevny postoj na stupatku. Rukama uchopte
tahlo zespodu. Drzte tahlo pred télem. Paze jsou lehce
pokréeny. Nadlokti pfiléhaji k horni ¢asti téla.

Provedeni pohybu: Ohybanim pazi v lokti se tdhlo pohybuje
smérem k rameni. Nadlokti pfitom z{stavaji u téla.

Namdhané svalstvo: Flexory paze

Posicdo inicial: de pé, numa posicao estavel, sobre a placa
para os pés. Segure na barra de traccdo por baixo. Manten-
ha a barra de traccdo em frente ao tronco. Os bracos estao
ligeiramente flexionados. Os antebragos estao junto ao tron-
co.

Execucdo do movimento: dobrando os bragos nos cotovelos,
desloque a barra de trac¢éo na direc¢do dos ombros. Os
antebragos permanecem fixos junto ao corpo.

Musculos trabalhados: musculo flexor do brago

DK 14. Bicepscurl, stdende

Udgangsstilling: Stil dig med begge fedder godt placeret pa
fodpladen. Tag fat i treekstangen med underhandsgreb. Hold
stangen foran kroppen. Arme skal veere svagt bgjede. Over-
armene skal ligge ind til overkroppen.

@velse: Ved at bgje albuerne, bevaeges traekstangen op mod
skuldrene. Overarmene skal holdes fikseret ind mod kroppen.

Muskler, der treenes:  Armbagjere

SLO 14. Biceps curls stoje

Izhodis¢ni polozaj: stabilna stoja na plosci za stopanje. Roke
primejo vle¢ni drog v spodnjem rocaju. Vle¢ni drog drzite
pred telesom. Roke so rahlo skr¢ene. Nadlakta se prilegata
zgornjemu delu telesa.

Izvajanje gibov: z upogibanjem rok v komolcu se vle¢ni drog
premika v smeri ramen. Nadlakti ostaneta pri tem fiksirani
ob telesu.

Obremenjeno misic¢evje: upogibalka rok.

RUS 14.CrubaHvie pyk ctos

VcxonHoe nonoxeHvie: BcraHbTe Ha nnatgopmy. Pyku ieprxat
PYuKy cHU3Y. Pyuky aepatb neper coboit. Pykn crerka
COrHyTbI. JIOKTV MPUNeratoT K TysIoBULLY.

BbinonHeHvie: Crbasn pyKu B NIOKTSIX, MOTAHITE PYUKY K Mieyam.
[Ny STOM NIOKTU TakeKe MPUMEratoT K TySIOBMLLY.

3apelcTBOoBaHHbIE MbiLLbL: [neyeBble MbILLILbI



PL 15. Cwiczenie bicepséw na siedzgco

Pozycja wyjsciowa: usigé¢ w pozycji wyprostowanej na urzqd-
zeniu. Rece trzymajg wyciqg od dotu. Wyciqg trzymaé na
wysokosci klatki piersiowe| przy pomocy lekko zgietych rami-
on.

Przebieg ruchéw: poprzez zgiecie rgk w stawie kolanowym
wycigg przesuwany jest w kierunku barkéw.

Dziatanie: miesien zginacz rgk

CZ 15. Bicepsové zdvihy v sedé

Vychozi poloha: Sedte rovné na pristroji. Rukama uchopte téhlo
zespodu. Tdhlo drzte s lehce pokréenymi pazemi pred télem
ve vysce prsou.

Provedeni pohybu: Ohybdanim pazi v lokti se tahlo pohybuje
smérem k rameni.

Naméhané svalstvo: Flexory paze

P 15. Rotagdo dos biceps, sentado

Posicdo inicial: sente-se no aparelho com as costas direitas.
Segure na barra de tracgdo por baixo. Mantenha a barra
de tracgdo a altura do peito, em frente ao tronco, com os
bragos ligeiramente dobrados.

Execucdo do movimento: dobrando os bracos nos cotovelos,
desloque a barra de trac¢do na direccdo dos ombros.

Misculos trabalhados: musculo flexor do braco

DK 15. Bicepscurl, siddende

Udgangsstilling: Seet dig ret op pa maskinen. Tag fat i traekstan-
gen med underhandsgreb. Hold stangen i brysthgjde foran
kroppen med svagt bajede arme.

Qvelse: Ved at baje albuerne, bevaeges traekstangen op mod
skuldrene.

Muskler, der traenes: Armbgijere

SLO | 15. Biceps curls sede

Udgangsstilling: Szet dig ret op pd maskinen. Tag fat i traekstan-
gen med underhandsgreb. Hold stangen i brysthgjde foran
kroppen med svagt bajede arme.

Qvelse: Ved at baje albuerne, bevaeges traekstangen op mod
skuldrene.

Muskler, der traenes: Armbgijere

RUS 15. CrubaHue pyk cups
NcxopHoe nonoxkeHue: CaapTe PoBHO. Pyku aepxat
nepeknaanHy cHusy. MoTAHUTE PyuKy [0 YPOBHA Fpyau U1
yAepXu1BanTe nepes, coboi wierka CorHyTbIMU pyKamu.

BbinonHeHue: Crubas pyku B IOKTAX, MOTAHUTE PYUKY K MJieYam.
3aeACTBOBAHHbIE MbILLLbL: [11e4eBbie MbILLLbI




PL 16. Cwiczenie bicepséw na lezqcej

Pozycja wyjsciowa: plecy potozone. Glowa znajduje sig na
siedzeniu. Rece trzymajq wyciqg od dotu. Rece sq lekko
zgiete i sq przy tutowiu.

Przebieg ruchéw: przez zgiecie rgk w stawie tokciowym
wyciqg przesuwany jest w kierunku brody. Ramiona przyle-
gajq przy tym do ciata.

Dziatanie: miesien zginacz rgk

CZ 16. Bicepsové zdvihy v leze

Vychozi poloha: Poloha v leze na z&ddech na mékké podlozce.
Hlava se nachdzi na sedéku. Rukama uchopte tdhlo zespo-
du. Paze jsou lehce pokréeny a pFiléhaji k horni &ésti téla.

Provedeni pohybu: Ohybdanim pazi v loketnim kloubu se t&hlo
pohybuje smérem k bradé. Nadlokti pfitom zistévaiji u téla.

Namdhané svalstvo: Flexory paze

P 16. Rotacdo dos biceps, deitado

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
A cabeca deve ficar assente no banco. Segure na barra de
trac¢do por baixo. Os bragos estdo ligeiramente dobrados e
permanecem junto ao tronco.

Execucdo do movimento: dobrando os bracos nos cotovelos,
desloque a barra de trac¢do na direcgdo do queixo. Os
antebragos permanecem fixos junto ao tronco.

Musculos trabalhados: misculo flexor do braco

DK 16. Bicepscurl, liggende

Udgangsstilling: Leeg dig fladt p& ryggen pé den polstrede
baenk. Lad hovedet hvile pé& saedet. Tag fat i traekstangen
med underhdndsgreb. Bgj armene en smule og hold dem ind
mod overkroppen.

Dvelse: Bgj i albuerne, og bevaeg traekstangen op mod hagen.
Overarmene skal holdes fikseret ind mod overkroppen.

Muskler, der traenes: Armbgijere

SLO | 16. Biceps curls leze

Izhodi$éni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Glava je
na sedezni blazini. Roke primejo vle¢ni drog v spodnjem
ro&aju. Roki sta rahlo upognijeni in se prilegata zgornjemu
delu telesa.

Izvajanje gibov: z upogibanjem rok v komol&nem sklepu se vle&-
ni drog premika v smeri brade. Nadlakti ostaneta pri tem fik-
sirani ob zgornjem delu telesa.

Obremenjeno misiéevje: upogibalka rok.

RUS 16. CrubaHue pyk nexa

UcxopHoe nonoxeHue: JIarte CMHOM Ha MArKyto A0CKy. [onoBy
MOMOXUTE Ha CUAEHbE. Pykn aepxkaT nepeksiaiviHy CHU3Y.
PyKku cnerka COrHyTbl M NMPUAEraroT K Ty/IOBULLLY.

BbinonHeHue: Cribas pyku B JIOKTSX, MOTAHUTE PYUKY K
noabopoaky. MNpu 3TOM JIOKTU TaKKe NPUIEratoT K TyJIOBULLY.

3a/1e/iCTBOBAHHbIE MbILLLbL: [11e4eBbie MbILLLbI



PL 17. Prostowanie rgk w pozycji lezqcej

Pozycja wyjsciowa: plecy potozone na podiozu. Gtowa znajdu-
je sie n a siedzeniu, rece trzymajg wyciqg od géry. Ramiona
i gérne partie ciata utozone sq wzgledem siebie pod kgtem
90°. Staw fokciowy jest réwniez zgiety pod katem 90°.

Przebieg ruchéw: poprzez prostowanie ramion w stawie tokcio-

wym wyciqg prowadzony jest ponad klatkg piersiowq. Na
koricu nalezy zgig¢ ramiona w stawie fokciowym.

Dziatanie: miesien zginacz

CZ 17. Natahovéni paii v leze

Vychozi poloha: Poloha v leze na zadech na mékké podlozce.
Hlava se nachdzi na sedéku. Rukama uchopte tdhlo seshora.
Nadlokti sviraji s horni &&sti t&la Ghel 90°. Loketni kloub je
rovnéz pokréen v Ghlu 90°.

Provedeni pohybu: Napnutim paZi v loketnim kloubu vedte
tdhlo nad hrudni ko3. Nésledné ohnéte paze v loketnim klou-

bu.

Namdéhané svalstvo: Extenzory paze

P 17. Extensdo de bracos por cima da cabeca, deitado

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
A cabeca deve ficar assente no banco. Segure com ambas
as mdos na barra de tracgdo por cima. Os antebragos estdo
dobrados num édngulo de 90° em relagdo co tronco. A arti-
culagdo dos cotovelos estd igualmente dobrada a 90°.

Execucdo do movimento: esticando os bracos nos cotovelos,
puxe a barra de traccdo por cima do peito. De seguida,
dobre os cotovelos.

Mdsculos trabalhados: triceps

DK 17. Armstrzk, liggende

Udgangsstilling: Leeg dig fladt p& ryggen pd den polstrede
baenk. Lad hovedet hvile pa szedet. Tag fat i traekstangen
med overhandsgreb. Overarme og overkrop skal vaere 90° i
forhold til overkroppen. Albuerne er ogsé bgijet i en 90° vin-

kel.

Qvelse: Ved at straekke albuerne, feres traekstangen hen over
brystet. Bgj derefter albuerne igen.

Muskler, der traenes: Armstrackkere

SLO 17. Iztegovanie rok leze

Izhodi$éni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Glava je
na sedezni blazini. Roke primejo vleéni drog v spodnjem
zgornjem. Nadlakta in zgornji del telesa sta v medsebojnem
poloZaju v kotu 90°. Komoléni sklep jeprav tako upognijen v
kotu 90°.

Izvajanje gibov: z iztegovanjem rok v komolénem sklepu se
vlecni drog pelje pre prsnega ko$a. Nato roke upognite v
komol&nem sklepu.

Obremenjeno misicevije: iztegovalka rok

RUS 17. Pa3rnbaHue pyk nexa

UcxopHoe nonoxeHwue: JIsrte CYHOM Ha MKy A0CKy. [onoBy
NOMOXMTE Ha CUAeHbe. Pykn aepkart nepekiaZivHy CBepxy.
Mneun pacnonoxeHsl nog, yrnom 90° k Tynosuy. JTokti
TaKXKe BOrHyTbl nog, yrnom 90°,

BbinonHeHwue: BoinpsaMuUTe pyKuy B IOKTAX M NOTAHUTE PYUKY Haf,
rPYZAHON KIETKOW. 3aTeM BePHYTLCA B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.

3af1eCTBOBaHHbIE MbiLLbE: MbllLa-pasrubarens




PL 18. Prostowanie rak w pozycji siedzacej

Pozycja wyjsciowa: stana¢ przed urzadzeniem. Wyciag
wyciagnac¢ na ok. 1,5m. Siedzenie przesunaé w okolice
obudowy. Usig$¢ na siedzeniu, plecy przesunac¢ do ostony.
Ramiona podnies¢ do goéry. Rece trzymaja wyciag od gory.
Stawy tokciowe s3 zgiete pod katem 90°, tak ze wyciag
znajduje sie za gtowa.

Przebieg ruchéw: wyciagnac rece w stawie fokciowym i popro-
wadzi¢ wycigg ponad gtowe. Zgigé ramiona a wyciag
poprowadzi¢ za gtowe.

Dziatanie: miesnie ramion

CZ 18. Natahovani pazi v sedé

Vychozi poloha: Postoj pred pristrojem. Vytahnéte z krytu tahlo
s délkou lana cca 1,5 m. Posuvny sedak posunte do blizkosti
krytu. Posadte se na posuvny seddak, zady ke krytu. Uvedte
paze do vzpazeni. Rukama drzte tahlo seshora. Loketni klou-
by jsou pokrceny v thlu 90°, tak aby se tahlo nachéazelo za
hlavou.

Provedeni pohybu: Napnéte paze v loketnim kloubu a vedte
tahlo nad hlavu. Nasledné ohnéte paze a umistéte tahlo do
vychozi polohy za hlavu.

Namdhané svalstvo: Extenzory paze

P 18.Extensao de bragos por cima da cabeca, sentado

Posicdo inicial: de pé, em frente do aparelho. Puxe a barra de
traccdo até sair da caixa aprox. 1,5 m de comprimento de
cabo. Empurre o banco deslizante para junto da caixa do
cabo. Sente-se no banco deslizante de costas para a caixa.
Levante os bracos. As maos seguram na barra de trac¢ao
por cima. Os cotovelos estdo dobrados num angulo de 90°,
de modo que a barra de trac¢do se encontra atras da
cabeca.

Execucdo do movimento: estique os bracos nos cotovelos e
puxe a barra de traccdo por cima da cabeca. De seguida,
dobre os bracos e leve a barra de trac¢do para tras da
cabeca, para a posicéo inicial.

Musculos trabalhados: triceps

DK 18. Siddende armstraek

Udgangsstilling: Stil dig foran maskinen. Traek stangen ca. 1,5
m ud fra maskinen. Skub rulleszedet hen mod kabinettet. Seet
dig pa rulleseedet, med ryggen mod kabinettet. Laft armene
op. Hold i treekstangen med et overhandsgreb. Albuerne skal
vaere bgjet 90°, sa stangen er placeret bag hovedet.

Qvelse: Streek albuerne og for stangen op over hovedet. Bgj sa
armene og fer stangen tilbage til udgangsstillingen bag
hovedet.

Muskler, der traenes: Armstraekkere

SLO 18. Iztegovanje rok v sede¢em polozaju

Izhodiscni polozaj: stojeci polozaj pred napravo. Vle¢ni drog
povlecite za eno dolzino vrvi, pribl. 1,5 m iz obloge. Sedez
na valjih potisnite v blizino obloge. Sedite na sedez z valji,
hrbet je proti oblogi. Roke premaknite v vzrocni polozaj.
Roke primejo vlec¢ni drog v zgornjem rocaju. Sklepi komolca
so upognjeni za 90° tako, da jevlecni drog izza glave.

Izvajanje gibov: roke iztegnite v komolcu in peljite vle¢ni drog
prek glave. Nato upognite roke in premaknite vle¢ni drog
izza glave v izhodis¢ni polozaj.

Obremenjeno misicevje: iztegovalka rok

RUS 18.Pa3rubaHvie pyk ciga

McxopHoe nonoxeHre: BcraHbTe nepen TpeHaxepom. BoimaHeTe
PYUKY 113 TpeHaxepa NprbnmsutenbHo Ha 1,5 M. MopsrHbTe
NOABVPKHOE CUfeHbe Grivike K TpeHaxepy. CagbTe Ha
NOABVKHOE CAeHbe, CNIMHOM K TpeHaxepy. [NogHymuTe pyki
BBepX. Pyki gepx<at nepeKnagvHy ceepxy. Pyku corHyTbl B
JIOKTAX 1Mo yriom 90°Tak, utoObl pyyka Haxomunach 3a
rONOBOM.

BbinonHeHve: BbinpamuTe pyKI B IOKTAX U NMOTAHUTE PYUKY Hag
rONOBOW. 3aTem COrHUTE PYKU 1 BEPHUTECH B MICXOAHOE
MOsOoXeHve.

3a0eMCTBOBaHHbIE MblLLLbL: MbiLLia-pasrbaTenb





