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PykoBOACTBO MO NPOBeAEHUID TPEHUPOBOK C MOMOLLbIO TPEHMPOBOYHON CKaMbM
instant gym TORSO

TpeHnpoBoyHaa ckambs TORSO ABNAETCA YHUBEPCANbHBIM U MHOFO(YHKLMOHAMb-
HbIM JOMALIHMM CMOPTUBHBIM YCTPOWCTBOM A1 ONTUMASbHBIX CUNOBbIX TPEHUPO-
BOK, 0COBEHHO C MPUMEHEHMEM KOPOTKMX raHTenei. [1s nonesHon u 340poBoii
TPEHNPOBKN HEODXOANMO 00PaTUTh BHUMAHWE HA OMMUCAHHbIE HUXKE MYHKTI:

1. HaunHatowmm cnesyeT u3beratb TpeHMPOBOK C BOMbLWMMM HArpy3KaMut.

2. Bo BpeMs nepebIX TPEHUPOBOK WUCMONb3YNTE TAKOW BEC, KOTOPBIN Bbl CMOXETE
noaHATh 15 pa3 6e3 3aTpyAHeHNA AblXaHN.

3. Cneante 3a perynspHbiM pUTMOM AbIXaHWS: BbIAbIXaTe MPW NPeoLONeHUM
COMpPOTUBNEHMA (KOHLEHTpUYeckas hasa), BAbIXaNTe NMpU OMyCKaHMK CHapAaa
(3KcueHTpuYeckas (asa). 0653aTenbHO 13beraiiTe 3aTpyLHEHNA AbIXaHWS.

4, [lBuraiTech puTMUYHO, @ He pPe3Ko Uau BbICTpo.

5. Bce ABMXEHWA HEODXOAMMO BbIMOMHATL MO MOMHOMY 06beMy, 4Tobbl M3bexatb
YKOpayMBaHuA Mblwll. TeM He MeHee, Mpu BbINOJHEHUM YNPAXHEHWI Ha
crbaHue 1 pacTarueaHue HeobxoLMMo obecneynTh AOCTATOYHOE HANpPAKEHNE
MbILULL, YTOBbI CHU3UTL HArpy3Ky Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHMMaHWe CnedyeT YAeAWUTb CTabUALHOCTW CMuHbL. [M03TOMY Ha
NPOTAXEHUN BCEIl TPEHUPOBKM PEKOMEHAYETCH YAEPKMBaTb MOCTOSHHOE
HanpsxeHue 6PIOWHBIX MbILLL.

7.Y4TUTe, YTO BAWM MbIWLbL M CUNA YBENNYMBAKTCA BbICTpee, YeM CBA3KM,
CYXOXUAMS W CYCTaBbl YCMEBAKT K 3TOMY MPUCMIOCOOUTBCS.

BbiBoA: Bo Bpema TpeHWPOBKW yBeNMuYMBAMTE HArpy304HOE COMPOTUBIEHKE

TONbKO MOCTeneHHO. [ng 3Toro pasfenute CBOM TPEHWPOBKM HAa Crefytoline

3Tansl:

. YBenuyeHue 4yacToTbl TPEHUPOBOK (KOMYECTBO TPEHUPOBOK B HELENI0)

Il. MoBblweHns 0bbeMa TPEHUPOBKM (KONMYECTBO NOAXOAO0B HA yNpaKHeHUe)

lll. ToBbiIEHME UHTEHCUBHOCTY (YBEIMYEHME BECA TPEHUPOBKM)

BaxHoe ykasaHwue:

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK NPOKOHCYNbTUPYITECH Y Bpaya, NO3BOMSET AU Balle
3/L0POBbE WCMONb30BATh TPEHMPOBOYHYIO CKambto TORSO.

PelweHne Bpaya AOMKHO ObITb OCHOBAHWEM ANS COCTaBAEHMS Balei NporpamMbl
TPEHUPOBOK.

TN M HUKeCNeaylowWmne yYKa3aH!s Ana TPEeHUPOBOK PeKOMeHAO0BaHbI TONbKO
3A40POBbLIM JTIOAAM.

PekoMeHAaLMN AN TPEHUPOBOK

[Ina CNOPTMBHBIX W 034,0POBUTESbHBIX CUNOBbIX TPEHMPOBOK Haubonee NOAX0AAT
TPEHWUPOBKN HA CUNOBYI BLIHOCIMBOCTb M HApaliMBaHUE MbIWEYHOU MACChI
(TPEeHNPOBKM Ha runepTpoduio MbiwLy). TPEHUPOBKM HA CWIOBYIO BLIHOCIMBOCTD
NpoBoAATCA C HebonbwmuM BecoM (oK. 40-50% OT MaKCMManbHOW CUAbI®) U C
BLICOKOW, HO KOHTPOAWUPYEMOIA, CKOPOCTbI ABWMXEHWA. Yncno noBTOpeHum
cocTasnset ot 16 o 20.

TpeHUpOBKM Ha HapaliMBaHWe MblLUeYHOM MaCcChl NPOBOAATCA C HONbWUM Be-
coM (oK. 60-80% OT MaKCMManbHOM CUAbI*) U C JOCTATOYHO HU3KOWM CKOPOCTbIO
LBVKEHMI.

Mocne nporpaMmbl TPEHUPOBOK HA CWAIOBYIO BHIHOCJMBOCTb HA MPOTAKEHUM OK.
4 Hepenb BNOMHE MOXHO MePerTH K yMepeHHbIM TPEHUPOBKAM Ha HapaliuBaHue
MbILIEYHON Macchl. Kak pa3 B CTaplem BO3pacTe OYeHb BAXHO COXPAHUTL U/uau
HapPaCTUTb MbILIEYHYIO MACCy, YTOObI CTABUAM3NPOBATL U PA3rPY3UTh CYCTaBbI.

“Mo4 MakcMManbHOM CUOI NOAPA3yMeBAETCA MAKCMMASbHbIE SIMYHbIE CMOBbIE CMOCOBHOCTH, KOTOPbIE
WUCNONb3YKTCA ANA €ANHOPA30BOr0 NPEOL0NIEHNA TAXKENOrO Beca.
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MpuMepbl N1aHUPOBAHUA TPEHUPOBOK

Hepena 1-4 cunosas BbIHOC/IMBOCTD
(oK. 40-60% OoT MakKCUManbHON CUJIbI)

Mopxoasbl MogeTopbl MepepbiBbl Ckopoctb .
ABUXEHUN
2-4 16 -20 60 cek. Bbicokas

Hepensa 5-8 HapawuBaHue MbILEYHON MACChl
(oK. 60-80% OT MaKCMManbHON CUNbI)

Moaxoab MoBTOpLI MepepbiBbl Ckopoctb
ABUXEHUIA
3-4 10-14 3 -4 MuH. YMepeHHO
HW3Kas

HauuHaiiTe TpeHMpOBKY BCErfa C pa3MUHKM. Mcmonb3yiTe nepepbiBbl Ans
yrpaXHeHui Ha paccnabnenne mbiwll. NMPoBOAUTE TPEHUPOBKY C MoMoLLbio VARIO
2-3 pasa B HeAeN0 U UCMOMb3yiATe 0By BOIMOXHOCTb JOMOAHUTL TPEHUPOBKM,
Hampumep, newuMn nporynkamu, 6erom TpycuoW, €340l Ha Benocunese,
nnasaHuem u np.

Bbl 3aMeTUTE, YTO perynapHble TPEHUPOBKYM YNyyLIaT Balle dhu3Myeckoe COCTOSHME
11 CaMOYyBCTBME.

MpepynpexaeHus

Bbl nonb3yetech yCTpOﬁCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbLIM C y4eTOM HOBEMWUX HOpM
TeXHWUKN Be3onacHocTy. I'Ipomssop.menb NPUNOXKUn ycunus, yTobbl M3bEXaTh
o6pa3osaHm| ONacCHbIX MEeCT, B KOTOPbIX NMO/Mb30BaTE/Ib MOXET NMPUYNHUTD cebe
TpaBMy, WAWU 3aKPbIn UX. YCTPOIZCTBO npegHasHa4eHO WCKAKYUTENbHO ANnA
MCNONb30BaHUA B3POC/BIMU NTOABMNU.

Hel'lpaBMﬂbHaﬂ TPEeHUPOBKa MKW ype3MepHas Harpy3ka MOryT HaHeCTU Bpep
BalleMy 340pOBblo. llepes HayanoM TPEHMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYIATECH Y
Bpava, yToObl BOBITH YBEPEHHbLIMU B TOM, YTO BaM MOXHO WUCNONb30BATH 3TO
YCTpOﬁCTBO Ona TPEHWPOBOK. PeweHune Bpaya AOJIXHO ObITb OCHOBAHMEM ana
COCTaBNEHNS BalLeil nporpamMmMbl TPEHNMPOBOK. YCTpOﬁCTBO HUKOUM 06pa30M He
npeAHasHa4eHo Ana urp. HOMHMTE, YTO M3-3a I'IpMpO,U.HOVI I'IOTpeﬁHOCTM AETEVI
B Urpe unu ux temnepameHTa npu 06paLI.LeHI/IVI C yCTpOI?ICTBOM MOFYT BO3HUKATb
HenpeaBUAeHHble CUTyalUWW, OTBETCTBEHHOCTb 3a NOCNEACTBMA KOTOPbLIX CO
CTOPOHbI U3roTOBUTENA UCKNHOYEHA.

Ho ecnu Bbl BCe-Taku paspewnTe pe6eHKy NONb30BaTbCA TPEHAXEPOM,
0673aTeNbHO MPOUHCTPYKTUPYITE €ro U NPUCMaTPUBANTE 33 HUM.

MoHTax cnenyet BbIMNONHATL TWATENbHO. MOHTMpOBaTb yCTpOﬁCTBO AONXeH
B3pocnb||7| yenosek. O6paTVITe BHUMaAHWE, YTO TPEHUPOBKW HeNb3A HAYWHATH
[0 Tex Mop, Moka MOHTaX He OyAeT 3aBeplieH Haanexalwum obpasom. Mpu
perynﬂpHoﬁ JKCnayaTauun TpeHaxepa, npoaepﬂﬁTe BCe KpenexHble y3nbl U
AeTann Kaxnible 1-2 Mecaua, 0C0bOEHHO 6OATHI M BUHTHI. ﬂ,ﬂﬂ noajepxaHus
FapaHTUPOBAHHLIX CTAaHAAPTOB 6€30MacHOCTN U3HOLIEHHbIE UK NOoBpPeXAeHHbIE
AeTann AOKHbI ObITb TOTYAC XE 3AMEHEHbI.

an MCNonb30BaHUN KOPOTKUX raHTenen U raHTeNbHbIX AWCKOB Cneaute 3a
NPaBUIbHOCTbHO (bMKcaLl,MVI CTOMOpPHbBIX KoNel,.

an MCNonb30BaHUN KOPOTKUX raHTenen U raHTeNbHbIX AWCKOB Cneaute 3a
NPaBUIbHOCTbHO (bMKcaLl,MVI CTOMOpPHbBIX KoNel,.
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Ausgangsposition: Rickenlage auf der Flachbank.
Arme sind fast gestreckt, Kurzhanteln befinden sich
Uber dem Schultergelenk.

Bewegungsausfilhrung: Beugen des Ellenbogen-
gelenkes, Absenken der Kurzhantel auf Brusthohe,
anschlieBend wieder nach oben driicken.
Beanspruchte Muskulatur: Grofle Brustmuskulatur,
vordere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 1. Bench pressing with dumbbells

Starting position: Lie on your back on the flat bench. The arms are stretched
almost to their full extent. The dumbbells are directly above the shoulder joint.
Exercise: Lower the weights to shoulder level and push them up again.
Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles, arm extensors

S 1. Bankpress pa plattbdnken

Utgéngsposition: Ligg pd rygg pa plattbdnken.
Armarna &r nésta helt utstrickta, vikterna befinner sig ovanfér axelleden.

Rorelseutforande:  Bsj  armen,  slépp  ned  vikterna
till brésthdjd och tryck upp dem igen.

Belastade muskler: Stora bréstmuskeln, framre axelmusklerna, armstréck-
arna

FIN 1. Punnerrus lyhyillé painoilla suoralla kuntopenkilla

Alkuasento: Asetu selinmakuulle suoralle kuntopenkille.

Kasivarret ovat |ghes ojennettuina, painot ovat olkanivelen ylapuolella.
Liikkeen suoritus: Kyynernivelen taivutus, painot lasketaan rinnan korkeu-
delle ja punnerretaan sitten taas yls.

Kéytetyt lihakset: Isot rintalihakset, etummaiset olkalihakset, kdsivarren
ojentajat

EST 1. Hantlite téukamine horisontaalsel pingil

Lahteasend: Selili horisontaalsel pingil.
Kded on vélja sirutatud, hantlid on &laliigeste kohal.

Harjutus: Painutage kiinarliigest, langetage hantel rinnakdrgusele, see-
jarel tdugake taas iles.

Treenitavad lihased: suured rinnalihased, eesmised &lalihased, kde veni-
tuslihased

10

‘ ‘ TA TORSO_2011_Nord.indd 10

LV 1. Hantelu spiesana uz horizontala sola

Sakuma pozicija: uz horizontala sola nogulieties uz muguras.
Gandriz pilniba iztaisnojiet rokas, hanteles turiet virs plecu locitavam.

Vingrinajuma izpilde: salieciet rokas elkonu locitavas, nolaidiet hanteles
[idz kruSu [imenim, péc tam atkal spiediet fas uz augsu.

Nodarbinatas muskulu grupas: krisu muskulatira, plecu prieksgjas dalas
muskulatira, roku iztaisnotajmuskuli

LT 1. Trumpy svarmeny sttmimas gulint

ant tiesaus suoliuko

Pradiné padéis: gulkités ant nugaros ant tiesaus suoliuko.

Rankas beveik idtieskite, o trumpus svarmenis laikykite vir§ peciy sqnariy.
Judesiy atlikimas: lenkite rankas per sqnarius, nuleiskite trumpus svarme-
nis iki kritines auksgio ir vel pakelkite.

Dirbantys raumenys: didieji krtinés raumenys, priekiniai peciy raumenys,
tiesiamasis rankos raumuo

RUS 1. XKum KOpPOTKMX raHTenem Ha NpAMON CKaMbe

UcxoaHoe nonoxeHue: JIarte CnMHOM Ha MPAMY CKambio. Pyku
NMOYTU BbINPSAMJIEHBI, KOPOTKME FAHTENM HAXOAATCA HAZ, MJIeYeBbIMU
cycTaBaMu.

BbinonHeHune: CorHuTe JIOKTU, ONYCTUTE KOPOTKWE FaHTenu A0
YPOBHSA FpyAu, 3aTeM CHOBA NMOAHUMUTE BBEPX.
3apenCcTBOBaHHbIE MbILLbI: 60/blIAs FPyAHAs MbIWLA, NepeaHne
nJieyeBble MblLLLbl, MbILLbI-pa3rnbaTenu
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D 2. Kurzhanteldriicken auf der Schragbank

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Schragbank.
Arme sind fast gestreckt, Kurzhanteln befinden sich
Uber dem Schultergelenk.

Bewegungsausfihrung: Beugen des Ellenbogen-
gelenkes, Absenken der Kurzhantel auf Brusthohe,
anschlieBend wieder nach oben driicken.
Beanspruchte Muskulatur: Obere Brustmuskulatur,
vordere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 2. Inclined bench pressing with dumbbells

Starting position: Lie down on the inclined bench as shown. The arms are
stretched almost to their full extent. The dumbbells are directly above the
shoulder joint.

Exercise: Lower the weights to shoulder level and push them up again.
Benefits: Upper chest muscles, front shoulder muscles, arm extensors

S 2. Bankpress pa snedbdnken

Utgangsposition: Ligg p& rygg pé plattbénken.

Armarna &r nésta helt strickta, vikterna befinner sig ovanfér axelleden.
Rérelseutforande: Boj armbégen, slépp ned vikterna till brésthdjd och
tryck upp dem igen.

Belastade muskler: Ovre bréstmusklerna, frémre axelmusklerna, arms-
trackarna

FIN 2. Punnerrus lyhyillé painoilla vinolla kuntopenkilla

Alkuasento: Asetu selinmakuulle vinolle kuntopenkille.
Kasivarret ovat lahes ojennettuina, painot ovat olkanivelen ylapuolella.

Liikkeen suoritus: Kyynernivelen taivutus, painot lasketaan rinnan korkeu-
delle ja punnerretaan sitten taas ylés.

Kéytetyt lihakset: Ylemmat rintalihakset. etummaiset olkalihakset, kdsivar-
ren ojentajat

EST 2. Hantlite toukamine kaldus pingil

Lahteasend: Selili kaldus pingil.

Kéed on viélja sirutatud, hantlid on &laliigeste kohal.

Harjutus: Painutage kitnarliigest, langetage hantel rinnakérgusele, see-
jdrel tdugake taas iles.

Treenitavad lihased: ilemised rinnalihased, eesmised &lalihased, kae
venituslihased
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LV 2. Hantelu spiesana uz slipa sola

Sakuma pozicija: uz slipa sola nogulieties uz muguras.

Gandriz pilniba iztaisnojiet rokas, hanteles turiet virs plecu locitavam.
Vingringjuma izpilde: salieciet rokas elkonu locitavas, nolaidiet hanteles
[idz krg3u [imenim, péc tam atkal spiediet tas uz augiu.

Nodarbinatas muskulu grupas: krisu augsgjas dalas muskulatira, plecu
priekséjas dalas muskulatira, roku iztaisnotajmuskuli

LT 2. Trumpy svarmeny stumimas gulint

ant sulenkto suoliuko

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant sulenkto suoliuko.

Rankas beveik istieskite, o trumpus svarmenis laikykite vir§ peciy sqnariy.
Judesiy atlikimas: lenkite rankas per sqnarius, nuleiskite trumpus svarme-
nis iki krGtinés aukigio ir vél pakelkite.

Dirbantys raumenys: virSutiniai kritinés raumenys, priekiniai peciy raume-
nys, tiesiamasis rankos raumuo

RUS 2. XXMM KOpOTKMX raHTesien Ha HaKJIOHHOW CKaMbe

UcxoaHoe nonoxeHue: JIarte CNMHOM HA HAKJIOHHYIO CKaMblo.
Pyku nouty BbINPSMAEHbI, KOPOTKME FaHTEN HAXOAATCA Hang
njeyeBbIMU CycTaBamu.

BbinonHeHue: CorHuWTe JIOKTU, OMYCTUTE KOPOTKUE FaHTeNnu A0
YPOBHS FPyAW, 3aTEM CHOBA MOAHVMMUTE BBEPX.
3aAeCTBOBaHHbIE MbILULLbI: BEPXHWE FPYAHbIE MbILLbI, NepeaHne
nJieyeBble MblLLLbl, MbILWLLbI-pa3rubartenu

11
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D 3. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Die
fast gestreckten Arme befinden sich senkrecht Gber
der Brust.

Bewegungsausfilhrung: Mit leicht im Ellenbogenge-
lenk angewinkelten Armen werden die Kurzhanteln
zur Seite abgesenkt und wieder nach oben gebracht.
Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur

Starting position: Lie on the bench. The arms are stretched almost to their
full extent vertically above the chest.

Exercise: Lower the dumbbells sideways (arms slightly bent) and raise
again.

Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

S 3. Flyers

Utgangsposition: Ligg p& rygg pd bankenmed armarna néstan helt stréick-
ta rakt upp over bréstet.

Rorelsevtforande: Scnk vikterna pé& sidan med létt bojda armar och
pressa upp igen.

Belastade muskler: Brostmuskulaturen, framre axelmusklerna

FIN 3. Lentava liike

Alkuasento: Asetu selinmakuulle penkille Késivarret ovat melkein ojennet-
tuina pystysuorassa rinnan ylapuolella.

Likkeen suoritus: Kyynérnivelen ollessa hieman taivutettuna painot las-
ketaan sivulle ja viedddn sitten taas ylés.

Kdytetyt lihakset: Rintalihakset, etummaiset olkalihakset

EST 3. Lendamine

Lahteasend: Selili pingil. Peacegu vdljasirutatud kéed on vertikaalselt
rinna kohal.

Harjutus: Kitnarnukist kergelt kdverdatud kéed kallutatakse koos hantlite-
ga kiliele ja seejdrel taas iles.

Treenitavad lihased: rinnalihased, eesmised &lalihased

12
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LV 3. Roku izversana

Sakuma pozicija: uz sola nogulieties uz muguras. Gandriz pilniba iztais-
notas rokas novietojiet taisna lenki virs krofim.

Vingringjuma izpilde: ar elkonos nedaudz saliekiam rokam laidiet han-
teles leja uz saniem un atkal celiet tas uz augsu.

Nodarbinatas muskulu grupas: krisu muskulatira, plecu prieksgjas dalas
muskulatira

LT 3. Plasnojimo judesys

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant suoliuko. Beveik istiestas rankas
pakelkite vertikaliai vir$ kritines.

Judesiy atlikimas: truputj sulenke rankas per alkines nuleiskite svarmenis
i Sonus ir vél pakelkite.

Dirbantys raumenys: krtinés raumenys, priekiniai peciy raumenys

UcxoaHoe mnonoxeHue: Jiarte CNUMHOM Ha CKamblo. [louTu
BbINPAM/IEHHbIE PYKW HAXOAATCA B BEPTUKAJIbHOM MOMOXEHUWN HAZ,
rpyabio.

BbinonHeHune: Cnerka COrHyThiMM B JIOKTAX PyKamMu oOmnycTuTe
KOPOTKME FaHTeNn B CTOPOHbI, MNOC/e Yero CHOBa MOAHUMUTE UX
BBEPX.

3afeNCTBOBAHHbIE MbILLLbI: MbILLLLbI FPYAV U MEepeaHUe Naeyesble
MbILLILLbI
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D 4. Kurzhantel Uberzige

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Die
Kurzhanteln mit beiden Hénden fassen. Mit leicht
gebeugten Armen die Hantel oberhalb der Brust
halten.

Bewegungsausfishrung: Mit leicht im Ellenbogen-
gelenk angewinkelten Armen wird die Kurzhantel
langsam hinter den Kopf - bis auf Schulterhéhe
— gesenkt. Danach die Kurzhantel wieder in die
Ausgangsposition zuriickfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur,
breiter Riickenmuskel, Armstrecker

GB 4. Dumbbell pull-over

Starting position: Lie on the bench. Take hold of a dumbell in each hand.
Hold the dumbbells above the chest with the arms slightly bent.

Exercise: Keepthe armsslightly bentatthe elbows. Lowerthe dumbbells slowly
behindthe headuntilyoureachshoulderlevel. Pullbackintothe starting position.
Benefits: Chest muscles, shoulder muscles, broad back muscle, arm ex-
tensors

S 4. Baklyft

Utgangsposition: Ligg pé rygg pé banken.Fatta med b&da hénderna om
vikterna. Hall vikterna med latt bjda armar ovanfér brostet.

Rorelseutforande: For vikterna langsamt bakom huvudet med Iétt bsjda
armar och sénk till axelhdjd. Fér sedan fillbaka vikterna till utgéngsléget.

Belastade muskler: Brostmusklerna, framre axelmusklerna, breda rygg-
muskeln

FIN 4. Painot paan yli

Alkuasento: Asetu selinmakuulle penkille. Tartu painoihin molemmin késin.
Pid& painot rinnan ylapuolella, késivarret ovat hieman koukistettu.
Liikkeen suoritus: Kdsivarret on hieman koukistettu kyyndrnivelestd ja
painot laskeftu hitaasti padn taakse — olkap&dtasolle asti. Témén jalkeen
painot viedddn taas alkuasentoon.

Kaytetyt lihakset: Rintalihakset, etummaiset olkalihakset, leved selkdlihas,
kasivarren ojentajat

EST 4. Hantlite iletosted

Lahteasend: Selili pingil. Hoidke hantleid mélemas kées. Hoidke hantleid
kergelt painutatud kétega rinna koha.

Harjutus: Hantel langetatakse kitnarnukist kéverdatud kétega aeglaselt
pea faha kuni dlakarguseni. Seejarel viige hantel taas |Ghteasendisse.
Treenitavad lihased: rinnalihased, eesmised &lalihased, lai seljalihas, kée
sirutajalihased
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LV 4. Hanteles parcelSana

Sakuma pozicija: uz sola nogulieties uz muguras. Satveriet hanteli ar
abam rokam. Ar nedaudz saliektiam rokam turiet hanteli virs krdfim.
Vingringjuma izpilde: ar elkonos nedaudz saliektam rokam lenam virziet
hanteli aiz galvas, [idz tiek sasniegts plecu augstums. P&c tam novietojiet
hanteli sakuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: krisu muskulatira, plecu prieksgjas dalas
muskulatira, platais muguras muskulis, roku iztaisnotajmuskuli

LT 4. Trumpy svarmeny kélimas virs galvos

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant suolivko. Suimkite svarmenis
abiem rankomis. Truputj sulenke rankas laikykite svarmenis vir$ kritinés.

Judesiy atlikimas: truputj sulenke rankas per alkines nuleiskite svarmenis
vz galvos iki peciy aukitio. Tada vél grqzinkite svarmenis j pradine
padé;.

Dirbantys raumenys: kritinés raumenys, priekiniai peciy raumenys, platu-
sis nugaros raumuo, rankos tiesiamasis raumuo

RUS 4. «[MynoBep» KOPOTKOW raHTenblo

UcxopHoe nonoxeHue: JIarte CNUMHOM Ha CKambio. Bo3bmute
KOPOTKYI raHTen, oberMu pykamu. [epxuTe raHTenb cierka
COTHYTBIMW PyKaMU Hag rpyasto.

BbinonHeHue: Cnerka COrHYTHIMU B JIOKTAX PyKamMy MeAJjIeHHO
OMnyCTMTE KOPOTKYIO FaHTesIb 3a FOJI0BY — A0 BbICOThI MJey. 3aTem
BEPHUTE raHTesb B UCXOAHOE MOJIOKEHME.

3a4eNCcTBOBAHHbIE MbILLbI: MblLLLbI rpyau, nepegHue nie4vyesble
MbILWLLbI, LUMPOKaA MbiLllLa CrNHBbI, MbILIJLl,bI—pa3FVI6aTeJ1I/I
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D 5. Rudern einarmig

Ausgangsposition: Linker Arm und linkes Knie sind
auf der Bank abgestitzt. Der Ricken wird gerade
gehalten. Die recite Hand halt die Kurzhantel. Der
Arm ist anndhernd gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Die Kurzhantel zur Brust
ziehen. Dabei den Arm dicht am Oberkérper vor-
beifihren. AnschlieBend die Kurzhantel wieder sen-
ken. Nach Abschluss der Ubungswiederholungen
die Seite wechseln.

Beanspruchte Muskulatur: Riicken- und Schultermuskulatur, Armbeuger

GB 5. Single arm rowing

Starting position: Rest the left hand and the left knee on the weight bench.
Back straight. The weight bar is held in the right hand. Arm is almost
stretched.

Exercise: Pull the dumbell to the chest with the arms sweeping close to
the body. Lower the dumbell again. Repeat the exercise and then change
sides.

Benefits: Back and shoulder muscles, arm-bending muscles

S 5. Rodd med en arm

Utgangsposition: Stotta dig med vdnster arm och vdnster knd p& bénken.
Hall ryggen rak. Hall vikterna i héger hand. Armen &r aningen strackt.

Rorelseutforande: Dra vikterna mot brést genom att féra armen néra férbi
dverkroppen. Sank sedan vikterna igen. Byt sida nér du har upprepat
évningen tillrackligt antal génger.

Belastade muskler: Rygg- och axelmusklerna, armbéjarna

FIN 5. Soutu yhdella kadella

Alkuasento: Vasen kdsivarsi ja vasen polvi on tuettu penkille. Pida selkd
suorana. Paino on oikeassa kédessd. Kasivarsi on Iéhes ojennettu.
Likkeen suoritus: Vedd paino rintaan. Vie téllin kasivarsi aivan ylévar-
talon lgheltd. Laske taman jalkeen paino taas alas. Vaihda puolta, kun
harjoittelun toistot on padttyneet.

Kdytetyt lihakset: Selké-, olkalihakset, kdsivarren ojentajat

EST 5. Uhe kdega aerutamine

Lahteasend: Vasak kasi ja vasak pdlv toetuvad pingile. Selg on sirge.
Paremas kées on hantel. Kasi on peaaegu vdlja sirutatud.

Harjutus: Témmake hantel rinna juurde. Sealjuures viige kési tlakeha 18-
hedalt mé&da. Seejarel laske hantel vuesti alla. Pérast harjutuse kordamist
vahetage poolt.

Treenitavad lihased: Seljo- ja &lalihased, kée painutajalihas

14
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LV 5. Airesana ar vienu roku

Sakuma pozicija: kreiso roku un kreiso celi atbalstiet uz sola. Muguru
turiet taisni. Labaja roka panemiet hanteli. Rokai jabdt gandriz pilniba
iztaisnotai.

Vingrinajuma izpilde: pievelciet hanteli pie krifim. To darot, virziet roku
ciedi blakus kermena augidalai. Péc tam atkal nolaidiet hanteli leja. Pec
atkartojumu izpildes veiciet to pasu ar kermena otru pusi.

Nodarbinatas muskulu grupas: muguras un plecu muskulatira, roku
saliecgjmuskuli

LT 5. Irklavimo viena ranka judesys

Pradiné padétis: kaire rankq ir kairj kelj atremkite ant suoliuko. Nugarg
laikykite tiesiai. Desine ranka laikykite svarmenj. Ranka tuo metu turi biti
beveik istiesta.

Judesiy atlikimas: traukite svarmenis prie kritinés. Tai dorzdami laikykite
rankg labai arti virdutinés kino dalies. Tada vél nuleiskite svarmenis.
Keletq karty pakartoje pratimg pakeiskite puse.

Dirbantys raumenys: nugaros ir peliy raumenys, rankos tiesiamasis
raumuo

RUS 5. F'pebku ogHOM pyKom

WcxopHoe nonoxeHue: Jlegas pyka M NIeBOe KOJIEHO OMepThl O
ckamblo. CnvHy HeobxoAuMo AepxaTb MpaAMon. B mpaBow pyke
KOPOTKas raHTesb. Pyka noyTu BbiNpsAMeHa.

BbinonHeHwue: MoAHVMUTE KOPOTKYIO FaHTeNb K rpyau. MNpu stom
PYKYy HeobxoAuMO NpoBecTy 6AU3KO K BEPXHEN 4aCTu Ty/0BULLA.
3aTeM CHOBa OMYCTUTE KOPOTKYI raHTenb. [loc/ie BbIMOAHEHUS
NMOBTOPOB YNpaXKHEeHWs MOMeHsSNTe PyKy.

3afeNCTBOBaHHbIE MbIWLbL: TPYMNa MblLL, M€Y U MblLLbl CIIAHbI
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D 6. Fliegende Bewegung riickwdarts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Bank. Die
Arme sind leicht angewinkelt. Die Kurzhanteln befin-
den sich knapp iber dem Boden auf Schulterhdhe.

Bewegungsausfihrung: Mit fast gestreckten Armen
werden die Kurzhanteln zur Seite gefihrt und dabei
die Schulterblétter zusammengezogen. AnschlieBend
werden die Arme in die Ausgangsposition abge-
senkt. AN
Beanspruchte Muskulatur: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur, Arm-
strecker

GB 6. Reverse Flies

Starting position: Lie on the bench face down. The arms are slightly
flexed at the elbow. The dumbbells are just above the floor opposite the
shoulders.

Exercise: With the arms almost stretched, move the dumbbells to the side.
The shoulder blades are pulled together. Then lower the arms back to the
starting position.

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm extensors

S 6. Flyers, bakat

Utgangsposition: Ligg pd mage pé bénken. Armarna &r létt bdjda. Vikter-
na befinner sig nétt och jamt ovanfér golvet i axelhdid.

Rorelseutforande: For vikterna &t sidan med ndstan stréckta armar s@ att
skulderbladen dras ihop. Sénk sedan armarna till utgéngslaget.

Belastade muskler: Breda ryggmuskeln, axelmusklerna, armstréckarna

FIN 6. Lentévd liike taaksepdin

Alkuasento: Asetu vatsallesi penkille Kasivarret ovat kyynérpédsté hieman
taivutettuina. Painot ovat hieman lattian ylépuolella olkapéiden korkeu-

della.

Liikkeen suoritus: Vie painot sivulle kasivarsien ollessa léhes ojennettuina
ja vedd lapaluut yhteen. Taman jalkeen kasivarret lasketaan alkuasen-
toon.

Kaytetyt lihakset: Leved selkdlihas, olkalihakset, kasivarren ojentajat

EST 6. Tagurpidi lendamine

Lahteasend: Kahuli pingil. Kded on kergelt kéverdatud. Hantlid on veidi
parandast kdrgemal, dlgade kdrgusel.

Hclriluius: Hantlid viiakse Ipecx(:egu véljasirutatud  katega kUlLele ning
abaluud t3mmatakse samal ajal kokku. Seejdrel langetatakse kéed Iéh-
teasendisse.

Treenitavad lihased: lai seljalihas, Slalihased, kée sirutajalihas
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LV 6. Roku izvér§ana uz aizmuguri

Sakuma pozicija: uz sola nogulieties uz védera. Nedaudz salieciet rokas.
Turiet hanteles nedaudz virs zemes, plecu platuma.

Vingrinajuma izpilde: ar gandriz pilniba izstieptam rokam celiet hanteles
uz saniem, vienlaicigi savelkot kopa IGpstinas. Péc tam nolaidiet rokas
sakuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: platais muguras  muskulis, plecu
muskulatira, roku iztaisnotajmuskuli.

LT 6. Plasnojimo atgal judesys

Pradiné padétis: gulkités ant pilvo ant suoliuko. Rankas truputj sulenkite.
Svarmenys turi buti pakelti truputj virs grindy peciy plotyje.

Judesiy atlikimas: beveik istiese rankas kelkite svarmenis j $onus suglaus-
dami mentes. Tada nuleiskite rankas j pradine padét;.

Dirbantys raumenys: platusis nugaros raumuo, peciy raumenys, rankos
tiesiamasis raumuo

RUS 6. Maxu Ha3apn

UcxopHoe nonoxeHwue: JIarte XMBOTOM Ha CKambio. Pyku cnerka
COrHyTbl. KOpoTKkue raHTenu HaxogsTcs HaZ CambiM MOJIOM Ha
BbICOTE rJiey.

BbinonHeHue: [loyTu BbINPAMJIEHHLIMW  pyKamu pa3BeauTe
KOPOTKMNE raHTeNn B CTOPOHbLI, CBOASA MPU 3TOM JIONATKU BMeECTe.
3areM onycTuTe PyKN B UCXOLHOE NMOJNOXKEeHUe.
3a4eCTBOBaHHbIE MbILLbI: WMPOKAs MbIWLA CMWHBI, MeYeBble
MbILULLbI, MbILLLbI-pa3rubaTenm

15
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D 7. Kurzhantel Nackendriicken

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Die
Arme sind gestreckt und die Kurzhanteln Gber dem
Kopf zusammengefiihrt.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme werden im Ellen-
bogengelenk gebeugt und die Kurzhanteln bis auf
Schulterhéhe abgesenkt. Danach die Arme wieder
strecken.

Beanspruchte Muskulatur:  Schultermuskulatur,
Armstrecker

GB 7. Shoulder press with dumbbells

Starting position: Sit upright on the bench. The arms are stretched and the
dumbbells are moved together above the head.

Exercise: The arms are bent at the elbow and the dumbbells lowered to
shoulder level. Then stretch the arms again.

Benefits: shoulder muscles, arm extensors

S 7. Vikipress

Utgéngsposition: Sitt rakt p& bénken med strdckta armar och vikterna
sammanférda ovanfér huvudet.

Rorelseutforande: Scink vikterna med bdjda arrmar till axelhdjd. Stréck
sedan armarna igen.

Belastade muskler: Axelmusklerna, armstréckarna

FIN 7. Niskanpunnerrus lyhyillé painoilla

Alkuasento: Istu suorana penkillé. Késivarret on ojennettu ja painot viety
yhteen pé&én yli.

Likkeen suoritus: Koukista késivarret kyyndrnivelestd ja laske painot ol-
kapaiden korkeudelle. Ojenna taas késivarret téman jalkeen.

Kaytetyt lihakset: Olkalihakset, késivarren ojentajat

EST 7. Hantlike toukamine kuklalt

Lahteasend: Sirgelt pingil istumine. Kéed on vélja sirutatud ja hantlid on
pea kohal koos.

Harjutus: Kded painutatakse kiiinarliigesest ja hantlid langetatakse 6lga-
de kdrgusele. Seejarel sirutatakse kaed vuesti vdlja.

Treenitavad lihased: Slalihased, kée sirutajalihased
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LV 7. Hanteles spie$ana no sprandas

Sakuma pozicija: taisni apsédieties uz sola. Iztaisnojiet rokas un salieciet
hanteles kopa virs galvas.

Vingringjuma izpilde: salieciet rokas elkonu locitavas un nolaidiet hanteles
[idz plecu augstumam. Péc tam atkal iztaisnojiet rokas.

Nodarbinatas muskulu grupas: plecu muskulatira, roku iztaisnotajmuskuli

LT 7. Kaklo treniravimas su trumpais svarmenimis

Pradiné padétis: atsiséskite tiesiai ant suoliuko. Rankas istieskite ir laikykite
abu svarmenis uz galvos.

Judesiy atlikimas: sulenkite rankas per alkines, o svarmenis nuleiskite iki
pediy aukscio. Tada vel istieskite rankas.

Dirbantys raumenys: peciy raumenys, rankos tiesiamasis raumuo

RUS 7. XXKum KOpOTKUX raHTenen oT 3aTblsika

UcxopHoe nonoxeHue: CsaabTe POBHO HAa CKambi. Pykwu
BbINPAMJIEHbI, FAHTENN CBEAEHbl Haz, FOJIOBOM.

BbimonHeHwue: Pyky crmbaloTcs B IOKTAX U raHTENM ONyCcKalTca A0
YPOBHSA nsiey. [Nocne 3TOro pyku CHOBA BbIMPAMAAIOTCS.
3a/eNCcTBOBaHHbIE  MbIWLbI:  MJ1eYeBble  MblWLbl,  MblLLbl-
pa3rubartenu
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D 8. Trizeps driicken sitzend

Ausgangsposition: Der Arm ist anndhernd gestreckt,
die freie Hand fixiert den Oberarm am Ellenbogen-
gelenk.

Bewegungsausfihrung: Die Kurzhantel hinter
dem Kopf absenken, anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition strecken. Nach Beendigung des
Satzes die Seite wechseln.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 8. Triceps press-up, seated

Starting position: The arm is almost stretched. The other hand holds the
upper arm in position at the elbow.

Exercise: Lower the dumbbell down behind the head, then stretch the
arm back to the starting position. Change sides affer completing a set of
exercises.

Benefits: arm extensors

S 8. Triceppress, sittande

Utgangsposition: Armen d&r aningen stréickt, den lediga handen héller fast
dverarmen vid armbagen.

Rérelseutforande: For ned vikterna bakom huvudet och strick sedan igen
till utgéngsléget. Byt arm efter avslutat set.

Belastade muskler: Armstréckarna

FIN 8. Triceps lihaksen punnerrus istuen

Alkuasento: Kasivarsi on melkein ojennettu, vapaa kési pitdé olkavarren
kiinni kyyndsnivelessa.

Liikkeen suoritus: Laske paino p&dn taakse, ojenna témén jélkeen taas
alkuasentoon. Vaihda puolta, kun harjoittelusarja on padttynyt.

Kaytetyt lihakset: Késivarren ojentajat

EST 8. Triitsepsilt istes tdukamine

Lahteasend: Kési on peaaegu vélja sirutatud, vaba kasi fikseerib dlavarre
kiinarliigesest.

Harjutus: Langetage hantel pea taha, seejdrel viige lGhteasendisse. Parast
harjutusseansi |5petamist vahetage poolt.

Treenitavad lihased: ke sirutajalihas
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LV 8. Tricepsu spiesana sédus pozicija

Sakuma pozicija: roku gandriz pilniba iztaisnojiet, ar brivo roku fiksgjiet
augidelmu pie elkona locitavas.

Vingrinajuma izpilde: nolaidiet hanteli aiz galvas, péc tam novietojiet to
sakuma pozicija. Pabeidzot piegaijienu, atkartojiet to pasu ar otru roku.
Nodarbinatas muskulu grupas: roku iztaisnotajmuskuli

LT 8. Trigalvio raumens treniravimas sédint

Pradiné padétis: rankg beveik istieskite, o laisva ranka laikykite istiestq
rankg prie alkinés.

Judesiy atlikimas: nuleiskite svarmenj vz galvos, tada vél istieskite rankg j
prading padétj. Baige pratimy blokg pakeiskite puse.

Dirbantys raumenys: rankos tiesiamasis raumuo

RUS 8. XXum Ha TpexrnaByio MbILLLy U3 MONMOXEHUA Cuas

UcxoaHoe nonoxxeHue: Pyka nouTy BbiNpAMeHa, cBoboaHas pyka
pUKCMpyeT Nieyo 3a IOKOThb.

BbinosiHeHue: OnycTuTe KOPOTKYH raHTenb 3a roJioBy, 3aTem
CHOBA BLIMPAMUTE B UCXOAHOE MosioxeHue. Mocne 3aBeplieHus
noAxoAa CMEHUTE CTOPOHY.

3aAeCTBOBaAHHbIE MbILLLLbI: MbiLL u,a—pa3ru6aTen b
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D 9. Vorgebeugtes Armstrecken kniend

Ausgangsposition: Linker Arm und linkes Bein sind
auf der Hantelbank abgestitzt. Die rechte Hand
fasst die Kurzhantel. Der Arm ist im 90° Winkel
im Ellenbogengelenk gebeugt und wird dicht am
Oberkérper ge?lolten.

Bewegungsausfihrung: Den Arm im Ellenbogenge-
lenk nach hinten strecken und wieder senken. Nach
Abschluss der Ubungswiederholungen die Seite
wechseln.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 9. Triceps kick-backs kneeing

Starting position: Rest the left hand and the left knee on the weight bench.
The weight bar is held in the right hand. With the right elbow bent at
90 ° and hold tightly in against the body.

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

Benefits: Arm extensors

S 9. Framatbojd armstréckare, knéstaende

Utgangsposition: Stotta dig med vénster arm och véinster ben p& bénken.
Fatta om vikterna med héger hand. Bj armbégen bakat i 90 graders
vinkel och héll den tatt intill Gverkroppen.

Rorelseutforande: Stréick armen bakdt i armbégen och sénk den igen. Byt
sida nér du har upprepat vningen fillrackligt antal génger.

Belastade muskler: Armstréickarna

FIN 9. Kasivarren ojennus polvillaan

Alkuasento: Vasen kasivarsi ja vasen polvi on tueftu kuntopenkille. Paino
on oikeassa kddessd. Kasivarsi on taivutettu 90° kulmassa kyyndrnivelestd
ja sita pidetadn aivan lghella ylavartaloa.

Liikkeen suoritus: Ojenna késivarsi kyynérnivelestd taaksepdin ja laske
taas alas. Vaihda puolta, kun harjoittelun toistot on p&dattyneet.

Kdéytetyt lihakset: Kasivarren ojentajat

EST 9. Kate sirutamine polvili ettepainutusega

Lahteasend: Vasak kasi ja vasak jalg toetuvad pingile. Paremas kdes on
hantel. Kasi on kiinarliigesest 90° nurga all ja tihedalt vastu ilakeha.

Harjutus: Sirutage kési kitnarliigesest taha ja laske taas alla. Péarast har-
jutuse kordamist vahetage poolt.

Treenitavad lihased: ke sirutajalihas
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LV 9. Saliektas rokas iztaisnosana,
atbalstoties uz celgala

Sakuma pozicija: kreiso roku un kreiso kaju atbalstiet uz hantelu sola.
Labaija roka turiet hanteli. Salieciet roku 90° lenkt elkona locitava un turiet
to ciedi pie kermena augidalas.

Vingringjuma izpilde: iztaisnojiet roku elkona locitava uz aizmuguri un
atkal nolaidiet to. Péc atkartojumu izpildes veiciet to pasu ar kermena
ofru pusi.

Nodarbinatas muskulu grupas: roku iztaisnotajmuskuli

LT 9. Sulenktos rankos kélimas atsiremus ant kelio

Pradiné padétis: kaire rankq ir kaire kojq atremkite ant svarmeny suoliuko.
Desine ranka laikykite svarmenj. Sulenkite rankg per alkine 90° kampu ir
laikykite jag arti virsutinés kino dalies.

Judesiy atlikimas: per alkine sulenktq rankq tieskite atgal ir vél nuleiskite.
Keletq karty pakartoje pratimg pakeiskite puse.

Dirbantys raumenys: rankos tiesiamasis raumuo

RUS 9. BoinpsamneHue pyK M3 HaK/IOHA Ha KoJieHe

UcxopHoe nonoxeHue: JleBas pyka M JNieBas Hora oneptbl O
raHTesIbHYI0 CKaMblo. B3ATb KOPOTKYl raHTesb B MPaByl PyKy.
CorHute pyky B sokTe Ha 90° M MPUXMUTE ee K BepXHEW 4actu
TY/0BMLLA.

BbinonHeHue: BuinpsMuTe pyKy B IOKTe HA3aj M CHOBA OMycTuTe.
Mocne BbIMOJIHEHMA NMOBTOPOB YNPAXXHEHUS NOMEHANTE PYKY.

3apeiCTBOBaHHbIE MbILLLbI: MbILL u.a—pa3rv|6aTen b
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D 10. Bizeps-Curls beidarmig

Ausgangsposition: Sitz auf der Schragbank. Die
Arme sind gestreckt. Die Kurzhanteln werden seitlich
neben dem Kérper gehalten.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme wechselseitig in
den Ellenbogen beugen und anschliefend wieder in
die Ausgangsposition strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 10. Biceps curls, both arms

Starting position: Sit on the sloping bench. The arms are stretched. Hold
the dumbbells at the side beside the body.

Exercise: Raise the dumbbells alternately by bending the arms at the ell-
bows and then straighten into the starting position again.

Benefits: Arm bending muscles (biceps)

S 10. Bicepcurl, med bada armarna

Utgéngsposition: Sitt rak pa plattbdnken med stréckta armar.Hall vikterna
pé sidan om kroppen.

Rérelseutforande: Bsj armarna omvéixlande i armbdgen och stréck ut till
utgéngslaget igen.

Belastade muskler: Armbgjarna

FIN 10. Biceps-curls molemmin kasin

Alkuasento: Istuudu vinolle kuntopenkille. Ké&sivarret on ojennettu. Painoja
pidetdén sivulla vartalon vieressa.

Liikkeen suoritus: Taivuta kdsivarret vuorotellen kyyndrpdisté ja ojenna ne
taman jalkeen alkuasentoon.

Kéytetyt lihakset: Késivarren ojentajat

EST 10. Biitsepsikoverdused mélema kdega

Lahteasend: Selili kaldus pingil. Jalad on sirutatud. Hantleid hoitakse kiiljel
kere karval.

Harjutus: Painutage kasi vaheldumisi kiiinarnukkidest ja viige seejdrel
vuesti lghteasendisse,

Treenitavad lihased: kée painutajalihased
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LV 10. Bicepsu vingrindjums abam rokam

Sakuma pozicija: apsédieties uz slipa sola. Iztaisnojiet rokas. Turiet han-
teles sanos, blakus kermenim.

Vingringjuma izpilde: pamisus salieciet rokas elkonu locitavas un péc tam
iztaisnojiet tas sakuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: roku saliecgjmuskuli

LT 10. Abiejy ranky dvigalviy raumeny treniravimas

Pradiné padétis: jsitaisykite ant sulenkto suoliuko. Rankas istieskite. Laiky-
kite trumpus svarmenis i§ 3ony 3alia kino.

Judesiy atlikimas: pakaitomis lenkite rankas per alkines ir vél istieskite j
prading padé;.

Dirbantys raumenys: rankos lenkiamasis raumuo

RUS 10. YnpakHeHuA HA buuenc ABYyMsA pyKamm

UcxoaHoe nonoxeHue: CsabTe HA HAKAOHHYI CKaMbio. Pyku
BbINPAMJIEHbl. KOPOTKME raHTenu yAepXkUBawTCs MO CTOPOHaM
BO3/1€ TY/I0BULLA.

BbinonHeHue: [o ouepeau crubaiite pyKu B TOKTAX 1 BbINPAMAANTE
B MCXOZ,HOE MOJIOXKEHME.

3a4eCTBOBaHHbIE MbILULLbI: M/1EYEBBIE MbILLLLbI
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D 11. Bizeps-Curls einarmig

Ausgangsposition: Sitz am Ende der Bank mit vor-
gebeugtem Oberkérper. Der Ellenbogen wird an
der Oberschenkelinnenseite abgestiitzt. Der Arm
ist gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Den Arm im Ellenbogen
beugen und anschlieBend wieder in die Ausgangs-
position strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 11. Single arm biceps curls

Starting position: Sit at the end of the bench with the upper body bent
forward. Rest the elbows on the inside of the thighs. The arm is stretched.

Exercise: Bend the arm at the elbow and then stretch it again into starting
position.

Benefits: Arm-bending muscles (biceps)

S 11. Biceps-curl, med en arm

Utgangsposition: Sétt dig langst ut p& bénken med framétbdid dverkropp.
Stétta armbdgen mot insidan av léret. Armen ar strackt.
Rorelseuvtforande: Bsj armen i armbéagen och stréick sedan ut den igen till
utgdngslaget.

Belastade muskler: Armbdjaren

FIN 11. Biceps-curls yhdellé kadella

Alkuasento: Istuudu penkin pachdn ylévartalo eteen taivutettuna. Kyyndr-
pad on tuettu reiden sisapuolella. Kasivarsi on ojennettu.

Likkeen suoritus: Koukista kdsivarsi kyyndrpdistd ja ojenna ne t&mdn
jdlkeen alkuasentoon.

Kdytetyt lihakset: Kasivarren ojentajat

EST 11. Biitsepsikoverdused Ghe kaega

Lahteasend: Istumine pingi ofsas efte kallutatud ilakehaga. Kiinarnukk
toetub reie sisekiljele. Kasi on vdlja sirutatud.

Harjutus: Painutage kétt kinarnukist ja viige seejdrel uuesti lahteasen-
disse

Treenitavad lihased: kée painutajalihased
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LV 11. Bicepsu vingrindjums vienai rokai

Sakuma pozicija: apsédieties sola gald, noliecot kermena augsdalu.
Atbalstiet elkoni augsstilba iek3puse. Gandriz pilniba iztaisnojiet roku.
Vingringjuma izpilde: salieciet roku elkoni un péc tam atgriezieties
sakuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: roku saliecgjmuskuli

LT 11. Vienos rankos dvigalvio raumens treniravimas
Pradiné padétis: séskites suoliuko gale palenke virdutine kuno dalj j priek;.
Atremkite alkine j vidine 3launies puse. Rankq istieskite.

Judesiy atlikimas: lenkite rankq per alkine ir vél istieskite j pradine padét;.
Dirbantys raumenys: rankos lenkiamasis raumuo

RUS 11. Ynpa)kHeHus Ha 6uuenc oAHOW pyKoW

UcxopHoe nonoxeHue: [osioxeHne Cuas Ha KOHLE CKaMbM C
HaK/IOHEHHON BEepPXHEeN YacTbio TynoBMlLA. JIOKOTb OmMpaeTcs O
BHYTPEHHI0 YacTb begpa. Pyka BbITAHYTA.

BbinonHeHune: CorHute pyky B JIOKTE U BbIMPAMUTE B UCXOAHOE
NOJNOXeHMUE.

3a4eNCTBOBAHHbIE MbILULLbI: M/1€4€BbIe MbILLLLbI
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D 12. Crunch 1

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Hiiff-
und Kniegelenke sind gebeugt, die File befinden
sich auf den Beinpolstern. Fingerspitzen zeigen
zum Hinterkopf.

Bewegungsausfishrung: Der Oberkérper wird ein-
gerollt, leicht angehoben und danach wieder
gesenkt. Die Lendenwirbelséule bleibt am Ricken-
polster. NICHT mit den Hénden im Nacken ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 12. Crunch 1

Starting position: Lie down on the bench. The hips and knees are bent.
The feet are placed on the leg rest. The tips of the fingers point towards

the back of the head.

Exercise: The upper torso is lifted, raised slightly and then lowered again.
The lower back remains lying on the bench. Do NOT pull the head up-
wards with the hands.

Benefits: Stomach muscles

S 12. Crunch 1

Utgéngsposition: Ligg pa rygg pé bénken.Hsft- och knélederna ér béjda,
fotterna vilar mot benstéden. Fingertopparna pekar mot bakhuvudet.

Rérelseutforande: Rulla in dverkroppen, Iyft den létt och séink den igen.
Pressa korsryggen mot underlaget. Dra INTE med hénderna i nacken.

Belastade muskler: Magmusklerna

FIN 12. Crunch 1

Alkuasento: Asetu selinmakuulle penkille Lonkka- ja polviniveet on tai-
vutettu, jalat ovat jalkapehmusteilla. Sormenpédt néyttavat takaraivoon.

Liikkeen suoritus: Ylavartalo nostetaan kevyesti rullaten ja lasketaan sitten
taas alas. Lanneranka jG& selkapehmusteelle. ALA veda kaésillé niskasta.

Kaytetyt lihakset: Vatsalihakset

EST 12. Ulakehatdsted 1

Lahteasend: Selili pingil. Puusa- ja pélveliigesed on roinutcrud, jalad
asuvad jalapolstritel. Sermenukid on pea tagakiilje poole.

Harjutus: Ulakeha tdmmatakse kdgarasse, tostetakse iles ja seejdrel
langetatakse. Selgroog jaab nimmeosas seljapolstrile. ARGE tdmmake
kétega kukalt.

Treenitavad lihased: kshulihased
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LV 12. Presite 1

Sakuma pozicija: uz sola nogulieties uz muguras. Salieciet guzas un celu
locttavas, pedas novietojiet uz polsterétajiem kaju balstiem. Pirkstu gali
vérsti uz pakausi.

Vingrinajuma izpilde: salieciet kermena augidalu, nedaudz paceliet to un
péc tam atkal nolaidiet leja. Mugurkaula lejas dalai japaliek piespiestai
pie polsteréta muguras balsta. NEVELCIET ar rokam aiz sprandas.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira

LT 12. 1 atsilenkimai

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant suoliuko. sulenkite kojas per
klubus ir kelius, pédas padékite ant kojy atramy. Pirstus pritraukite prie
saves ir nukreipkite j poEau§j.

Judesiy aflikimas: 3iek tiek pakelkite virduting kino dalj ir vél nuleiskite.
Apatiné nugaros dalis lieka ant paminkstintos nugaros atramos. NETRAU-
KITE rankomis vz kaklo.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys

RUS 12. CrubaHue 1

UcxopHoe nonoxeHue: Jlarte CnMHOM Ha ckamblo. CorHute
TazobeApeHHble Y KONIEHHbIE CYCTaBbl, CTYMHU MOCTaBbTE HA YMOpPbI
ANs HOr. KOHYMKM NanbLeB HanpaefieHbl K 3aTbIKY.

BbinonHeHue: MeasneHHO NpUNOAHUMUTE M 3aTeM CHOBA ONyCTUTe
BEPXHIKOIK 4YacCTb Ty/10BULLA. MoACHWYHBIA OTAEN MO3BOHOYHUKA
0CTaeTcA Ha MArkon cnuHke. HE TaHuTe PYKaMy 3a Weto.

3a4eNCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pIOLIJHI>Ie MbILULLbI
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D 13. Crunch 2

Ausgangsposition: Auf der Bank liegend, im Hift-
und Kniegelenk 90° gebeugt. Handflachen schie-
ben an der Hifte vorbei.

Bewegungsausfilhrung: Der Oberkérper wird ein-
gerollt, leicht angehoben und danach wieder ab-
gesenkt. Die Lendenwirbelséule bleibt am Riicken-
polster.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 13. Crunch 2

Starting position: Lie on the bench with hips and knees bent at 90 de-
grees. The hands push forward past the thighs.

Exercise: The upper torso is lifted forward, raised slightly and then lo-
wered again. The lower back remains lying flat on the bench.

Benefits: Stomach muscles

S 13 Cruch 2

Utg&n?sposition: Ligg p& banken med héfter och knén i 90 graders vinkel.
Handflatorna skjuter forbi hoften.

Rorelseutforande: Rulla in verkroppen, lyft den létt och sénk den igen.
Pressa korsryggen mot underlaget.

Belastade muskler: Magmusklerna

FIN 13. Crunch 2

Alkuasento: Makaa penkillg, lantio ja polvinivel 90° kulmaan taivutettuna.
Ké&det livkuvat lonkkien ohi.

Liikkeen suoritus: YlGvartalo nostetaan kevyesti rullaten ja lasketaan sitten
taas alas. Lanneranka jG& selkapehmusteelle.

Kéytetyt lihakset: Vatsalihakset

EST 13. Ulakehatdsted 2

Léhteasend: Pingil selili, puusad ja pélved 90° painutatud. Peopesad
liiguvad puusal.

Harjutus: Ulakeha tdmmatakse kdgarasse, tostetakse iles ja seejdrel lan-
getatakse. Selgroog jaab nimmeosas seljapolstrile.

Treenitavad lihased: kdhulihased
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LV 13. Presite 2

Sakuma pozicija: nogulieties uz sola, salieciet guZzas un celu locitavas 90°
lenki. Stumiet plaukstas garam gurniem.

Vingrinajuma izpilde: salieciet kermena augidalu, nedaudz paceliet to un
péc tam atkal nolaidiet to leja. Mugurkaula lejas dalai japaliek piespiestai
pie polsteréta muguras balsta.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira

LT 13. 2 atsilenkimai

Pradiné padétis: gulkités ant suoliuko, sulenkite kojas per klubus ir kelius
90° kampu. Stumkite ranky plastakas uz kluby.

Judesiy atlikimas: 3iek tiek pakelkite ir vel nuleiskite virsuting kino dalj.
Apatiné nugaros dalis lieka ant paminkstintos nugaros atramos.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys

RUS 13. CrubaHue 2

UcxopHoe nonoxeHue: [lonoxeHue niexa Ha  CKaMmbe,
Ta3obeapeHHble CYCTaBbl W KOJIEHW COrHyTbl Ha 90°. JlagoHwu
npuxarsl K begpam.

BbinonHeHue: MeaneHHO NPUMNOAHMMUTE 1 3aTeM CHOBA OMyCTUTe
BEPXHIOI YacTb TYNOBULWA. [MOACHUYHLIN OTAEN MO3BOHOYHMKA
OCTaeTCA Ha MATKOMN CrMHKE.

3a4eNCTBOBAHHbIE MbILWLLbI: OPIOLIHbBIE MbILLLLbI
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Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entspre-
chend lhrer Unterschenkellénge ein. Die File werden
hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkérper in
Ricklage gebracht. Die Fingerspitzen zeigen zum //
Hinterkopf.

Bewegungsausfihrung: Oberkdrper aufrichten und
senken. NICHT mit den Handen im Nacken ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hisftbeu-
ger, Beinstrecker

GB 14. Sit-ups on inclined bench

Starting position: Adjust the foot rest to suit the length of your lower thigh.
Lock the feet behind the foot rests and lower your body into a reclining
position. The tips of the fingers point towards 'rKe back of the head.

Exercise: Raise the upper body and lower again. Do NOT pull the head
upwards with the hands.

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

S 14. Situps pa snedbdnken

Utgangsposition: Stdll in fotstdden efter langden pé dina underben. Fatter-
na fixeras bakom fotstéden medan Sverkroppen bdjs bakét.Fingertoppar-
na pekar mot bakhuvudet.

Rérelseutforande: Réta upp &verkroppen och sénk den igen. Dra INTE
med hénderna i nacken.

Belastade muskler: Magmusklerna, héftbdjaren och benstriackarmusklerna

FIN 14. Sit-ups vinolla penkilla.

Alkuasento: S3dda jalkapehmusteet sédresi pituuden mukaan. Jalat kiinni-
tetacn jalkapehmusteiden taakse ja ylévartalo on takakenossa. Sormen-
p&dt naytévat takaraivoon.

Liikkeen suoritus: Ojenna ja laske ylévartalo. ALA vedd kasilld niskasta.
Kaytetyt lihakset: Vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalanojentaja

EST 14. Istessetous kaldus pingil

Lahteasend: Seadke jalapolster oma sddrepikkusele. Jalalabad kinnita-
takse jalapolstri taha ning Ulakeha heidetakse selili pérandale.. Sérmenu-
kid on pea tagakilje poole.

Harjutus: Téstke ilakeha iles ja alla. ARGE témmake katega kukalt.
Treenitavad lihased: kshulihased, puusapainutajalihas, jala sirutajalihas
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LV 14. Cel$anas seédus vz slipa sola

Sakuma pozicija: noregulgjiet polstergtos pedu atbalstus atbilstosi savu
apaksstilbu garumam. Nofikséjiet peédas aiz polsterétajiem pedu atbal-
stiem un kermena augidalu atlieciet uz aizmuguri. Pirkstu gali vérsti uz
pakausi.

Vingrinajuma izpilde: kermena augidalu celiet uz augsu un laidiet leja.
NEVELCIET ar rokam aiz sprandas.

Nodarbinatas muskulu grupas: veédera preses muskulatira, gizas
saliecéjmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 14. Atsisédimai ant sulenktos lentos

Pradiné padétis: pagal savo blauzdy ilgj nustatykite pédy atramg.
Uzfiksuokite pédas uz pédy atramy, o virdutine kino dalj laikykite galinéje
padétyje. Pritraukite pirstus prie saves ir nukreipkite j pakausj.

Judesiy atlikimas: pakelkite ir nuleiskite virSuting kino dalj. NETRAUKITE
rankomis uz kaklo.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo, tiesia-
masis kojos raumuo

RUS 14. MNopHMMaHue TynoBULLA B NONOXeHUe
CUMAA U3 NOJIOXKEHUA Nieka Ha HAKJIOHHON CKaMbe

NcxopHoe MosoxeHue: YCTaHOBUTE ynop AJs HOr no AjuHe
cBOel rofieHu. 3admKCUpyiiTe HOrK 3a yropamu 4Jjis Hor, NpuMuTe
NoJsoXKeHNe fiexa Ha crnuHe. KOHYMKM ManblLeB HanpasfieHbl K
3aTbUIKY.

BbinonHeHwue: MNogHnuMuUTE 1 ONYCTUTE BEPXHIOK YaCTb TY/10BULLA.
HE TaHuTe pykamu 3a welto.

3aaeiicTBOBaHHbIE MbILILLbI: OPIOLIHbIE MbllLLbl, 3a4HAS rpynna
MblwL, 6eapa, MbllLLbi-pa3rubaTeny
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D 15. Sit-ups auf dem Schragbrett mit Drehu

ng
Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entspre- (3
chend lhrer Unterschenkellénge ein. Die Fifle werden
hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkérper in
Ricklage gebracht. Die Fingerspitzen zeigen zum
Hinterkopf.
Bewegungsausfihrung: Oberkdrper nach rechts ge-
dreht aufrichten. Oberkérper senken und wieger
nach links gedreht aufrichten. NICHT mit den Handen
im Nacken ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, schrége Bauchmuskulatur,
Huftbeuger, Beinstrecker

GB 15. Sit-ups on inclined bench, varied

Starting position: Adjust the foot rest to suit the length of your lower thigh.
Lock the feet behind the foot rests and lower your body into a reclining
position. The tips of the fingers point towards rKe back of the head.
Exercise: When raising the torso into an upright position turn slowly to the
right (not any further as shown). Lower torso cncffhen repeat for left hand
side. Do NOT pull the head upwards with the hands.

Benefits: Stomach and abdominal muscles, hip flexors, leg extensors

S 15. Sit-ups péa snedbdnken med vridning

Utg&n?sposiﬁon: Stéll in fotstéden efter Igngden pé& dina underben. Fot-
terna fixeras bakom fotstdden medan &verkroppen béjs bakét.Fingertop-
parna pekar mot bakhuvudet.

Rorelseutforande: Rata upp dverkroppen samtidigt som du vrider den &t
héger. Sank dverkroppen och réta upp den igen samtidigt som du vrider
den &t vanster.Dra INTE med hénderna i nacken.

Belastade muskler: Magmusklerna, de diagonala magmusklerna, hoft-
bdjaren och benstréckarmusklerna

FIN 15. Sit-ups vinolla penkilla kiertden

Alkuasento: Saada jalkapehmusteet séidresi pituuden mukaan. Jalat kiinni-
tetadn jalkapehmusteiden taakse ja ylavartalo on takakenossa. Sormen-
paat nayttavat takaraivoon.

Liikkeen suoritus: Ojenna ylévartalo oikealle kiertéen. Laske ylévartalo
alas ja ojenna taas vasemmalle kiertden. ALA veda kasilla niskasta.
Kaytetyt lihakset: Vatsalihakset, vinot vatsalihakset, lonkankoukistaja,
jalanojentaja
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EST 15. Istessetous kaldus pingil koos péordega

Lahteasend: Seadke jalapolster oma sddrepikkusele. Jalalabad kinnita-
takse jalapolstri taha ning Glakeha heidetakse selili pérandale.. Sérmenu-
kid on pea tagakilje poole.

Harjutus: Tastke Glakeha iles, pdérates seda paremale. Langetage ilake-
ha ning tstke vuesti iles, kallutades nitd vasakule. ARGE tdmmake
kétega kukalt.

Treenitavad lihased: kahulihased, kaldkahulihased, puusapainutajalihas,
jala venitajalihas

LV 15. Celsanas sédus uz slipa sola pagriezoties

Sakuma pozicija: noregulgjiet polsterstos pedu atbalstus atbilstosi savu
apaksstilbu garumam. Nofiksgjiet pédas aiz polsterétajiem pedu atbal-
stiem un kermena augddalu aflieciet uz aizmuguri. Pirkstu gali versti uz
pakausi.

Vingrinajuma izpilde: kermena augsdalu, kas pagriezta pa labi, celiet uz
augsu. Nolaidiet kermena augidalu uz leju un vélreiz paceliet to, vienlai-
kus grieZot to pa kreisi. NEVELCIET ar rokdm aiz sprandas.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira, védera sanu
muskulatira, guzas saliecgjmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 15. Atsisédimai ant sulenktos lentos pasisukant

Pradiné padétis: pagal savo blauzdy ilgj nustatykite pédy atramg.
Uzfiksuokite pédas uz pédy atramy, o virdutine kino dalj laikykite galinéje
padétyje. Pritraukite pirstus prie saves ir nukreipkite j pakausj.

Judesiy atlikimas: pakelkite virsuting kino dalj pasisukdami j desine.
Nuleiskite virsuting kiino dalj ir vél pakelkite pasisukdami j kaire. NETRAU-
KITE rankomis uz kaklo.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, skersiniai pilvo raumenys, lenkiama-
sis kluby raumuo, tiesiamasis kojos raumuo

RUS 15. NMNoagHumaHue TynoBulia B NOJIOXKeHNe cuasa us
MOJIOXKEHUA JieXKa C MOBOPOTOM Ha HAKJ/IOHHOMN CKaMbe

UcxopHoe mnonoxeHue: YCTaHOBUTE ynop AJs HOr Mo AjuHe
CBOel rosieHu. 3auKCUpyTe HOrKU 3a yrnopamu AJis Hor, NpuMuTe
NMosoXeHVe Nexa Ha crnuHe. KOHYMKM ManbLeB HanpaefieHbl K
3aTbI/KY.

BbinonHeHue: MogHUMUTE BEPXHIOI0 YaCTb TYJIOBULLA C MTOBOPOTOM
BNpaBo. OnycTuTe BepXHIOK YacTb TYJI0BULLA U CHOBA MOAHUMUTE
C NoBopoToM BneBo. HE TAHWTE pykamu 3a Leto.
3afeiCTBOBAHHbIE MbILILbI: OPIOWHbIE MbILLbl, KOCble MbILILLbI
KMBOTA, 3aA4HAA rpynna melwy, 6eapa, MbilLbi-pa3rubaTenm
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D 16. Beinheben gebeugt

Ausgangsposition: Riickenlage auf dem Auflage-
polster. Die Hande umfassen die Beinpolster. Die
Beine sind in den Kniegelenken 90° gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Becken aufrichten, Lenden-
wirbelsaule einrollen, Knie zum Oberkérper anheben
und wieder absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 16. Knee upward pull

Starting position: Lie down on the padded surface. The hands grasp the
leg rest. The legs are bent to a 90° angle at the knees.

Exercise: Raise pelvis, raise lower back, lift knees towards upper body
and lower again.

Benefits: Stomach muscles

S 16. Benlyft, med béjda kndn

Utgéngsposition: Lagg dig pa rygg pé dynan. Handerna fattar om bensts-
den. Se till att knéina @r bojda i 90 graders vinkel.

Rorelseutforande: Réta upp bdckenet, rulla in korsryggen, lyft knéna mot
Sverkroppen och sank dem igen.

Belastade muskler: Magmusklerna

FIN 16. Jalkojen nosto koukistettuna

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pehmusteelle. Kédet tarttuvat jalkapehmu-
steeseen. Jalat on koukistettu polvinivelistg 90°.

Likkeen suoritus: Ojenna lantio, rullaa lanneranka, nosta polvet ylévarta-
loon ja laske ne taas alas.

Kaytetyt lihakset: Vatsalihakset

EST 16. Painutatud jalgade tosted

Lahteasend: Selili aluspolstril. Hoidke kétega jalapolstri Gmbert kinni.
Jalad on pélvedest 90° kdverdatud.

Harjutus: Tastke vaagen iles, kumerdage selgroog, t3stke pdlved rinnale
ja laske vuesti alla.

Treenitavad lihased: kahulihased
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LV 16. Saliektv kaju celSana

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz muguras. Ar rokam
satveriet polsterétos kaju balstus. Salieciet kajas celu locitavas 90° lenki.

Vingringjuma izpilde: paceliet iegurni, ielieciet mugurkaula lejas dalu,
pievelciet celus pie kermena augsdalas un nolaidiet fos leja.
Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira

LT 16. Sulenkty kojy kélimas

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant paminkstintos atramos. Rankomis
laikykités uz kojy atramy. Sulenkite kojas per kelius 90° kampu.

Judesiy atlikimas: pakelkite dubenj ir apatine nugaros dalj, kelkite kelius
prie virdutinés kino dalies ir vél nuleiskite.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys

RUS 16. MoaHMMaHUe COTHYTbIX HOI

UcxoaHoe nonoxeHue: JIarte CNUHOW Ha MAFKYH OMopy.
Bo3bMuTeCh 06eMMM pykamu 3a ynopsl Aas Hor. Horu CorHyThbl B
KoMeHAX Ha 90°.

BbinonHeHwue: logHMMKTE Ta3, COFHUTE MOACHULY, MOAHUMUTE
KOJIEHWN K BEPXHEN 4acTu TYN0BULLA U CHOBA OMYyCTUTE.

3aeNCcTBOBAHHbIE MbILULLbI: 6pIOI.IJHbIe MbILULLbI
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D 17. Beckenheben

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflage-
polster. Die Hande umfassen die Beinpolster. Die Huf-
te ist um 90° gebeugt, die Beine sind fast gestreckt
und sind senkrecht.

Bewegungsausfihrung: Becken anheben und wieder
senken. Beine dabei senkrecht halten.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

4 4%
GB 17. Pelvis lift

Starting position: Lie down on the padded surface. The hands grasp the leg
rest. The hips are bent at 90°, the legs are almost stretched in the vertical
position.

Exercise: Raise and lower the pelvis area. Keep the legs in the vertical
position.
Benefits: Stomach muscles

S 17. Backenlyft

Utgéngsposition: Lagg dig pa rygg pd dynan. Handerna fattar om ben-
stoden. Hoften ar bojd i 90 graders vinkel, benen @r ndstan stréickta och
pekar rakt upp.

Rorelseutforande: Lyft béckenet och séink det igen med benen upplyfta.
Belastade muskler: Magmusklerna

FIN 17. Lantion kohotus

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pehmusteelle. Kadet tarftuvat jalkapeh-
musteeseen. Lantio on taivutettu 90°, jalat on melkein ojennettu ja ne ovat
pystyssd.

Likkeen suoritus: Kohota lantio ja laske taas alas. Pida jalat t&llsin
pystyssd.

Kdytetyt lihakset: Vatsalihakset

EST 17. Vaagnatasted

Léhteasend: Selili aluspolstril. Hoidke kdtega jalapolstri tmbert kinni.
Puusad on 90° painutatud, jalad on peaaegu vélja sirutatud ja vertikaal-
selt.

Harjutus: Tastke vaagen iles ja laske alla. Hoidke jalgu vertikaalselt.
Treenitavad lihased: kahulihased
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LV 17. legurna cel$ana

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz muguras. Ar rokam
satveriet polsterétos kaju balstus. Salieciet goZas locitavu 90° lenki, kajas
gandriz pilniba iztaisnojiet un novietojiet taisna lenki.

Vingrinajuma izpilde: paceliet un atkal nolaidiet iegurni. To darot, kajas
jatur taisna lenkr.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira

LT 17. Dubens kélimas

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant paminkstintos atramos. Ranko-
mis laikykités uZ kojy atramy. Kojas per klubus sulenkite 90° laipsniy, jas
laikykite beveik tiesiai vertikalioje padétyje.

Judesiy atlikimas: pakelkite ir vél nuleiskite dubenj. Tuo metu laikykite
kojas vertikalioje padétyje.

pilvo raumenys

RUS 17. MoaHuMaHue Ta3sa

UcxonHoe nonoxkeHue: Jlarte CAMHOW Ha MACKyl0 oropy.
Bo3bMuTeCh 06enMK pykamu 3a ynopbl Afns Hor. beapa corHyTbl
Ha 90°, HOrM MOYTK BLINPAMIIEHbl U HAXOAATCS B BEPTUKASIbLHOM
NMOJIOXEHUN.

BbinonHeHwue: loaHuMuTe Ta3z M cHoBa onyctute. [pu 3TOM
YOEPXUBANTE HOMU B BEPTUKANIbHOM MOSIOXKEHUN.

3a4eNCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pIOLIJHbIe MbILLLbI
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Ausgangsposition: Sitz auf dem Auflagepolster. Die
Hande umfassen die Beinpolster. Hift- und Kniege-
lenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.

Bewegungsausfihrung: Streckbewegung der Hiifte
und der Kniegelenke. Danach beugen der Hifte
und Knie in die Ausgangsposition.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hift-
beuger, Beinstrecker

GB 18. Bent legs, jack-knife, seated

Starting position: Sit down on top of the bench. The hands grasp the leg
rest. The hip and knee joints are bent at a 90° angle.

Exercise: Stretching movement of the hips and knee joints. Then bend hips
and knees back into starting position.

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

S 18. Fadllkniven med bojda ben, sittande

Utz&ngsposilion: Satt dig pa dynan. Handerna fattar om benstéden. Haft
och knén &r bojda i 90 graders vinkel.

Rorelseutforande: Strick hoften och knéna och bdj fillbaka dem fill ut-
gangslaget igen.

Belastade muskler: Magmusklerna, héftbdjaren och benstréckarmusklerna

FIN 18. Linkkuveitsi taivutetuin jaloin istuen

Alkuasento: Istuudu pehmusteelle. Kadet tarttuvat jalkapehmusteeseen.
Lantio- ja polvinivelet on taivutettu 90° kulmaan.

Liikkeen suoritus: Lonkka- ja polvinivelten ojennusliike. Téman jélkeeen
lantio ja polvet taivutetaan alkuasentoon.

Kaytetyt lihakset: Vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalanojentaja

EST 18. Liigendnuga painutatud jalgadega, isteasendis

Lahteasend: Istuli aluspolstril. Hoidke kétega jalapolstri imbert kinni. Puu-
sa- ja polveliigesed on 90° nurga all painutatud.

Harjutus: Sirutage puusi ja polveliigeseid. Seejdrel viige puusad ja pdlved
tagasi |Ghteasendisse.

Treenitavad lihased: kéhulihased, puusapainutajalihas, jala sirutajalihas
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Sakuma pozicija: apsédieties uz polsterétas virsmas. Ar rokam satveriet
polstergtos kaju balstus. Gizas un celu locitavas salieciet 20° lenki.

Vingringjuma izpilde: izfaisnojiet guzas un celu locitavas. Péc tam salieci-
et guzas un celu locitavas sakuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: veédera preses muskulatira, gizas
saliecéjmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 18. Kojy lenkimai sédint

Pradiné padétis: séskités ant Eomink.%ﬁnros atramos. Rankomis laikykités
vz kojy atramy. Kojas per klubus ir kelius sulenkite 90° kampu.

Judesiy atlikimas: istieskite kojas per klubus ir kelius. Tada vél sulenkite
kojas per kelius ir klubus j pradine padét;.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo, tiesia-
masis kojos raumuo

RUS 18. BoinpsAMaeHue COrHyTbix HOr B
NoJIoXKeHUun cnas

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe Ha MACKyl onopy. BosbmuTecs
obenMmn pykamu 3a ynopbl Ans Hor. TazobeapeHHble CycTaBbl K
KOJIEHW COrHYThI Ha 90°.

BbinosiHeHue: Buinpamute 6eapa M KoJNeHW. 3aTeM cieayer
crubaHue 6eaep U KoJleH B UCXOZAHOE MOJIOXEHME.
3a4eCTBOBAHHbIE MbIWLbI: OPIOLWHbIE MbllWLbI, 3a4HAA rpynna
MbllL, 6eapa, MbllLbi-pasrubaTten

27

10.06.11 11:17‘ ‘



D 19. Beinriickheben

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflage-
polster. Die Hifte befindet sich auf Hohe der
Knieauflage. Die Héinde fassen das Auflagepolster.
Hifte und Beine sind gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Senken und heben der
Beine ergeben einen Bewegungszyklus.

Beanspruchte Muskulatur: GescBmuskulatur, Ri-
ckenstrecker, Beinbeuger

GB 19. Leg lifts, backwards

Starting position: Lie facing the bench. Level hips with the knee support.
Grasp the board with both hands. Legs stretched.

Exercise: Raise the legs and then lower them again gently.

Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

S 19. Benlyft bakat

Utgangsposition: Lagg dig p& mage p& dynan med huvudet nedét. Hoften
befinner sig i hdjd med knastddet. Handerna fattar om dynan. Héft och
ben &r strackta.

Rorelseutforande: Scink och lyft benen med mjuka rérelser.
Belastade muskler: Sticrtmusklerna, ryggstrickaren, benbdjarna

FIN 19. Jalkojen taaksenosto

Alkuasento: Asetu vatsallaesi pehmusteelle. Lantio on polvipehmusteen
korkeudella. Kadet tarttuvat pehmusteeseen. Lantio ja jalat on ojennettu.

Liikkeen suoritus: Jalkojen lasku ja nosto muodostaa liikesyklin.
Kéytetyt lihakset: Istumalihakset, selénojentaja, sd@renkoukistin

EST 19. Jalatésted seljalihastele

Lahteasend: Kahuli aluspolstril. Puusad on pélvetoe kérgusel. Hoidke
kétega polstrist kinni. Puusad ja jalad on vélja sirutatud.

Harjutus: Puusa ja jalgade t3sted moodustavad ihe liikumistsikli.

Treenitavad lihased: istmikulihased, selja sirutajalihas, jalgade painutus-
lihas

28

‘ ‘ TA TORSO_2011_Nord.indd 28

LV 19. Kaju celSana uz aizmuguri

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz védera. Gurnus
novietojiet viena augstuma ar celu atbalstu. Ar rokam satveriet polsteréto
virsmu. |ztaisnojiet gizas locitavu un kajas.

Vingrinajuma izpilde: kaju laisana leja un celana augia veido vienu
kusfibas ciklu.

Nodarbinatas muskulu grupas: sézas muskulatira, muguras
iztaisnotajmuskuli, kaju saliecgjmuskuli

LT 19. Kojy kélimas atgal

Pradiné padétis: gulkités ant pilvo ant paminkstintos atramos. Klubai turi
buti keliy atramos aukstyje. Rankomis laikykités uz paminkstintos atramos.
Klubus ir kojas laikykite tiesiai.

Judesiy atlikimas: kojy nuleidimas ir pakélimas sudaro vieng judesiy ciklg.
Dirbantys raumenys: sédmeny raumenys, tiesiamasis nugaros raumuo,
lenkiamasis kojos raumuo

RUS 19. MoaHuMaHue HOr Ha3apg

UcxopHoe nonoxeHwue: Jiarte )XMBOTOM Ha MArKyto onopy. beapa
HaXxoAATCA Ha ypoOBHe yMopoB ANA KoneH. Pyku pepxatca 3a
MATKYl0 onopy. beapa v HOrM BbINPAMAEHbI.

BbinonHeHune: OnyckaHuWe W MNOAHMMAHWe Hor obpasyT
LMKIMYECKOE ABUXEHUE.

3a4eNCcTBOBAHHbIE  MbIWLbI:  AFOAUYHbIE  MbIWLbl, MbllLLA-
BbINPAMUTENb TYJIOBMLLA, MbILWLLbI-CrubaTenu
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D 20. Hiftstrecken aus der Bauchlage

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflage-

rolsrer. Die Hufte befindet sich auf Hohe der Knieauf- Ak

age. Die Hande fassen das Auflagepolster. Hift- und Y
17

W

Kniegelenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.

Bewegungsausfishrung: Streckung der Hiifte und der U
Kniegelenke. Danach beugen der Hiifte und Knie in
die Ausgangsposition

Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur, Riicken-
strecker, Beinbeuger

GB 20. Hip stretch, face down

Starting position: Lie facing the bench. Level hips with the knee support.
Grasp the board with both hands. Hips and knees bent at 90°.

Exercise: Straighten hips and knees and bend again into the starting
position.

Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

S 20. Hoftstréckning, pa mage

Utgangsposition: Lagg dig pd mage pd dynan med huvudet nedét. Hoften
be inngrpsoi; iohé')]d Er;ngv:-ad En%stédegf. IPIénJ;rnc fattar o\:n dynan. Haft och
knan &r bajda i 90 graders vinkel.

Rérelseutforande: Strick hoften och knéna och bdj fillbaka dem fill ut-
gdngsldaget igen.

Belastade muskler: Stjgrtimusklerna, ryggstréckaren, benbdjarna

FIN 20. Lantion venytys vatsa-asennosta

Alkuasento: Asetu vatsallesi pehmusteelle. Lantio on polvipehmusteen
korkeudella. Kadet tarttuvat pehmusteeseen. Lantio- ja polvinivelet on
taivutettu 90° kulmaan.

Liikkeen suoritus: Lonkka- ja polvinivelten ojennus. Témén jélkeeen lantio
ja polvet taivutetaan alkuasentoon.

Kéytetyt lihakset: Istumalihakset, selénojentaja, sdérenkoukistin

EST 20. Puusasirutused kohuliasendis

Lahteasend: Kahuli aluspolstril. Puusad on pdlvetoe kérgusel. Hoidke
kétega polstrist kinni. Puusa- ja pdlveliigesed on 90° nurga all painutatud.
Harjutus: Sirutage puusi ja polveliigeseid. Seejdrel viige puusad ja pdlved
tagasi |Ghteasendisse.

'll'll;eenitavud lihased: istmikulihased, selja sirutajalihas, jalgade painutus-
ihas
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LV 20. Guzu iztaisnosana, atrodoties gulus uz vedera

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties vz védera. Gurnus
novietojiet viena augstuma ar celu atbalstu. Ar rokam satveriet polsteréto
virsmu. Gizas un celu locitavas salieciet 90° lenki.

Vingrinajuma izpilde: izfaisnojiet giZas un celu locitavas. Péc tam salieci-
ef guzas un celus sakuma pozicija

Nodarbinatas muskulu grupas: sézas muskulatira, muguras
iztaisnotajmuskuli, kaju saliec&jmuskuli

LT 20. Kojy tiesimas per klubus i§ gulint ant pilvo

Pradiné padétis: gulkités ant pilvo ant paminkstintos atramos. Klubai turi
biti keliy atramos aukstyje. Rankomis laikykités uz paminkstintos atramos.
Kojas per klubus ir kelius sulenkite 90° kampu.

Judesiy atlikimas: istieskite kojas per klubus ir kelius. Tada vél sulenkite
kojas per kelius ir klubus j pradine padét;.

Dirbantys raumenys: sédme ny raumenys, tiesiamasis nugaros raumuo,
lenkiamasis kojos raumuo

RUS 20. BoinpsaMneHune benep vM3 NonoXKeHUsA
Jiexka Ha XUBOTe

UcxopHoe nonoxeHue: JIarte UBOTOM Ha MArKyl onopy. beapa
HaxoAATCs Ha YpPOBHE YMOPOB AN KOJMeH. Pyku gepxarcsa 3a
MACKYl omnopy. Ta3obeapeHHble CycTaBbl U KOJIEHW COTHYTHI Ha
90°.

BbinonHeHue: BoinpamuTe 6eapa W KojeHW. 3aTeM cCriefyet
crubaHue beaep 1 KONEH B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.

3apencTBOBaHHbIE  MbIWLbE:  SAFOAMYHBIE  MbILWLbI, MblWLA-
BbINPAMUTENb TY/IOBULLA, MblLLbI-CrMbaTenu
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions G Weight (kg)
Traningstabell S Antal &vningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjamdara W toistoja G paino (kg)
Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)
Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)

Treniruotés lentelé S bloky skaicius W kartojimai G svoris (kg)

RUS| Tabnuua TpeHnposok S Konuyectso nogxogos W TosTopbi G Bec («r)

Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
Ovnings-nr Datum
Harjoitus—nro Paivays
Harjutuse nr Kuupdev
Vingringjuma Nr. Datums
Pratimo Nr. Data

N2 ynpaxHeHws [ata

21EIE] 1B LIRS R2IE3Y 2B IR RIS RIS I3
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions
Traningstabell S Antal dvningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjaméara W toistoja G paino (kg)
Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)
Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)

Treniruotés lentelé S bloky skaiéius W kartojimai G svoris (kg)

RUS| Tabnuua TpeHnpoBok S Konuyectso nogxogos W TloBTopsl G Bec [kr]

Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
Ovnings-nr Datum
Harjoitus—nro Paivays
Harjutuse nr Kuupdev
Vingringjuma Nr. Datums
Pratimo Nr. Data

N2 ynpaxkHeHus [ata

1IR3 IR FRIEIY BRIEIRY 2B BRI KRR KRR
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