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PykoBOACTBO NO NpoOBeAEHUIO TPEHUPOBOK ANA raHTenbHou ckambu DELTA XL

TpeHnpoBoyHasa ckamba DELTA XL sBnseTcs yHUBEpCasbHbIM W MHOrOGYHKLMO-
HaNbHbIM JOMAWHUM CMOPTUBHbLIM YCTPOMCTBOM AJ1A OMTUMAsbHbIX CUAOBbIX
TPEHUPOBOK, OCOBEHHO C MPUMEHEHUEM KOPOTKUX FaHTENb.

[N nonesHom U 34,0p0BOI TPEHUPOBKM HEOOXOAUMO 0BPATUTL BHUMAHWE Ha

OMUCaHHbIE HIXKE MYHKTBI:

1. HaunHatowum cnesyet uberatb TPEHMPOBOK C OOMbIIMMM HArpy3Kamul.

2. Bo Bpems nmepBbiX TPEHMPOBOK MCMOMb3YITE TaKOW BEC, KOTOPbINA Bbl CMOXETE
noaHATh 15 pa3 6e3 3aTpyAHEeHNA AbIXaHuS.

3. Cneaute 3a perynspHbiM PUTMOM [JbIXaHMA: BbIAbIXANTE MPU NPeosoneHum
CONpPOTMBAEHMS (KOHLEHTPUYECKas da3a), BAbIXalTe Npyu OnycKaHuM CHapsaaa
(3kcueHTpuyeckan dasa). 0b6a3aTenbHO u3beraiTe 3aTpyAHEHUS AbIXaHMA.

4, 1BUrainTech puTMIUYHO, a He Pe3KO K BbicTpo.

5. Bce aBuxeHNA HeobXOAMMO BbINOMHATL MO NOMHOMY 06beMy, YTObbI M3bexaTh
YKOpaunBaHUA MbilL,. TeM He MeHee, MpW BLINOAHEHUM YNPAKHEHWUIA Ha
crnbanne 1 pacTarusaHue Heobxoaumo obecneunTb [OCTATOYHOE
HanpsXeHWe MbllLL, YTOObI CHU3WTb HArpy3Ky Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHMMAHWe CNeAyeT YAeNnTb CTAabWAbHOCTM CMMHbI. T03TOMY Ha
NPOTAXEHUM BCEN TPEHUPOBKN PEKOMEHAYETCA YAEPKMBATb MOCTOSHHOE
HanpsxeHue OPIOWHBIX MbILLL.

7. YuTuTe, YTO BAWM MbIWLbI M CWNA YBENWYMBAOTCA ObICTPee, YeM CBA3KY,
CYXOXUANS U CYCTaBbl YCMEBAKT K 3TOMY MPUCMIOCOOUTBCS.

BbiBOZ: Bo Bpems TPEHUPOBKM yBEeNMYMBANTE HArpy304YHOE COMPOTUBAEHUE
TONbKO MOCTENeHHO. s 3TOro pasjenure CBOM TPEHUPOBKM Ha CleAylolimne
3Tansi:

. YBenuueHme 4acToTbl TPEHUPOBOK (KONMYECTBO TPEHMPOBOK B HEAENIO)

II. MoBblweHNA 06beMa TPEHUPOBKM (KOAMYECTBO NOAXOAO0B HA YNPaXHEHNE)
III. MoBbIWEHWE UHTEHCMBHOCTY (yBESIMYEHWE BECA TPEHUPOBKM)

BaxHoe ykasaHue:

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYMbTUPYIATECH Y Bpaya, NO3BOMSET N Balle
3[,0pOBbE NCNOb30BATb TPEHNPOBOYHYH CKamblo DELTA XL

LNS TPEHWUPOBOK. PelueHne Bpaya LOMKHO ObITb OCHOBAHWEM ANS COCTABNEHUS
BaLUeN MPOrpaMMbl TPEHUPOBOK.

3TU U HUXeCnenyloLwMe YKa3aHUa ANA TPEHUPOBOK PeKOMEHA0BaHbl TObKO
3,0pOBbLIM NIOAAM.

PekomeHpauuu ana TpeHUPOBOK

[Ins CNOPTMBHBIX U O3L0POBUTENbHBIX CUNOBLIX TPEHUPOBOK Haubonee moaxo-
OAT TPEHUPOBKM HA CWIOBYHO BBIHOCIMBOCTb 1 HAapaliMBaHUE MbILIEYHON MACChl
(TPeHMpOoBKM Ha rUnepTpodnio MbllwL). TPEHUPOBKM HA CUNOBYH BbIHOCMBOCTb
NPOBOAATCA C HebonblwmM BecoM (oK. 40-50% OT MaKCUManbHON CUMbI®) U C
BbICOKOI, HO KOHTPONMPYEMOW, CKOPOCTbIO ABUXEHWIA. YMCNo NOBTOPEHUI CO-
cTasnset ot 16 o 20.

TPeHUPOBKM Ha HapaliMBaHME MbIWEYHON MACChl MPOBOAATCA C 6OMbWINM Be-
coM (oK. 60-80% OT MaKCMManbHON CUMbI*) U C LOCTATOYHO HU3KOM CKOPOCTbIO
LBUKEHNN.

Mocne nporpamMmbl TPEHUPOBOK HA CWIOBYIO BLIHOCAMBOCTb HA MPOTAKEHUM OK.
4 Hepenb BMOMHE MOXHO MEPENTI K YMEPEHHbIM TPEHUPOBKAM HA HapaluuBaHue
MbILIEYHOI Macchl. Kak pa3 B cTaplieM BO3pacTe OYeHb BAXHO COXPAHWTb U/uUau
HapaCTUTb MbILEYHYIO MACCy, YTOObl CTabUAM3NPOBATL U PA3rPy3UTh CYCTaBbI.

* Moa MaKCUManbHOM CMM0K NOAPAa3yMeBAETCA MAKCMManbHbIE NNYHbIE CUNOBbIE CMOCOBHOCTU, KOTOPbIE
NCnonb3yTCa A4 OAHOKPATHOrO NPeoaoeHuns TAxXenoro Beca.’

MpuMepbl N1aHUPOBAHMA TPEHUPOBOK

Hepena 1-4 cunoBas BbIHOCJIMBOCTb
(oK. 40-60% OT MaKCUMaNbHOW CUNbI)

CkopocTb
Moaxopbl MoBTOpbI MepepbiBbi LEVKEHUI
2-4 16-20 60 cek. Beicokas
Hepens 5-8 HapawuBaHue Mbil€YHON MACChI
(oK. 60-80% OT MaKCUMaNnbHOWU CUNbI)
CkopocTb
Moaxopbl MoBTOpbI MepepbiBbi LEBVKEHUI
YMepeHHO
3-4 10-14 3 -4 MUH. HI3Kas

HauynHaiiTe TpeHWPOBKY BCErAa C pa3MUHKM. Mcnonb3yiTe nepepbiBbl Ans
ynpaxHeHUn Ha paccnabnenne Mbiwl. MPOBOANTE TPEHMPOBKY C MOMOLLbIO
PRIMUS 2-3 pa3a B Hepeno W UCNOb3yiTe 0Oy BO3MOXHOCTb AOMNONHUTH
TPEHUPOBKYM, Hampumep, MewWWMU Nporynkamu, berom Tpycuoi, e34oi Ha
BENIOCUMee, NNaBaHWEM W M.

Bbl 3aMeTUTe, YTO perynspHble TPEHMPOBKM YyylaT Bawe GU3nNyeckoe COCTOSHNE
1 CaMOYyBCTBMe.

MpeaynpexpeHns

Bbl Monb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBLIM C Y4ETOM HOBEAWMUX HOPM
TeXHWUKU Be30macHoCTH. Pon3BOANTENb MPUAOKMUN YCUANS, 4TODbI M3bexaTb
06pa3oBaHMA OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MOMb30BATENb MOXET MPUUUHUTL Cebe
TPaBMy, WAW 3aKpbIN UX. YCTPOWCTBO NpeAHA3HAYEHO WCKIOYNTENLHO ANS
MCNONb30BAHNA B3POCbLIMU TIOALMMY.

HenpaeuabHas TPeHWPOBKA MAM Ype3MepHas Harpyska MOryT HaHecTu Bpes
BalleMy 340pOBbl. [lepes HayanoM TPEHMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y
Bpaya, ytobbl ObITb yBEPEHHBLIMW B TOM, YTO BaM MOXHO WCMONb30BaTb 3TO
YCTPOMCTBO ANS TPEHMPOBOK. PelweHne Bpaya AOMKHO BbiTb OCHOBaHMEM ANS
COCTaBMEHNA Balel NpPorpamMMmbl TPEHUPOBOK. YCTPONCTBO HUKOMM 0OpasoM He
npefHa3HayeHo AN urp. MoMHUTe, YTo U3-3a NPUPOAHON MOTPEBHOCTN AeTeil
B MUrpe Wan UX TemnepameHTa npu obpalleHnn C yCTPOMCTBOM MOTYT BO3HUKATL
HenpeABUAEHHbIE CUTYaLMM, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBUS KOTOPbIX CO
CTOPOHbI M3rOTOBUTENA UCKITIOYEHA.

Ho ecnn Bbl BCe-Taku paspewuTe pebeHKy MNOMb30BAaTbCS TPEHAXEPOM,
0643aTeNbHO NPOUHCTPYKTUPYITE €ro W MPUCMATPUBANTE 33 HUM.

MoHTaX cnepyeT BbINOMHATbL TWaTeNbHO. MOHTMPOBATh YCTPOWNCTBO AOMKEH
B3pOCAbIf yenosek. ObpaTuTe BHUMAHWE, YTO TPEHUPOBKW HENb3f HAYMHATh
A0 Tex Mop, Moka MOHTaX He OyAeT 3aBeplueH HaAnexalwum obpasom. Mpu
perynapHoi 3KCnayaTauuu TpeHaxepa, NpOBepsiTe BCE KPemexHbie y3nbl 1
AeTann Kaxable 1-2 mecsua, ocobeHHO 60NTbl U BUHTbL. NS MOAAEPKAHUS
rapaHTUPOBaHHbIX CTAHAAPTOB HE30MACHOCTH M3HOWEHHbIE AW MOBPEXAEHHbIE
AEeTanu LOMKHbI ObITh TOTYAC Ke 3aMEHEHDI.

Mpn MCNONb30BAHUM KOPOTKUX FaHTeNel W TFaHTeNbHbIX AMCKOB CNeAuTe 3a
MPaBUIbHOCTbIO (BUKCALMM CTOMOPHBIX KONeL,.



Ausgangsposition: Riickenlage auf der Flachbank. Die
Langhantel wird weit gefasst.

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

Beanspruchte Muskulatur: Grofe Brustmuskulatur, vor-
dere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 1. Bench press

Starting position: Back position on the flat bench. Grasp the weight bar with
the hands well apart.

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

Benefits: Strengthens chest, shoulder and tricep muscles.

1. Exercice de pression en position allongée

Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc plat. Haltére en prise
large.

Mouvement: Laisser descendre le poids jusqu’a hauteur de la poitrine et le
repousser d nouveau vers le haut.

Muscles sollicités: Grands pectoraux, muscles antérieurs des épaules, muscles
tendeurs des bras.

NL 1. Bankdrukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen. Pak de halterstang met
een brede greep vast.

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

Getrainde spieren: grote borstspier, voorste schouderspieren en friceps

E 1. Presién contra el Banco

Posicion inicial: Tumbado sobre la espalda en el banco horizontal. Las pesas
largas cogidas con las manos separadas entre si.

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

Efecto sobre: pectorales grandes , musculatura delantera de los hombros,
misculo extensor del brazo.

I 1. Pressioni contro la panca

Posizione di partenza: Posizione supina sulla panca piatta. Il manubrio
ampio va impugnato con grande apertura.

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

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

PL 1. Wyciskanie sztangi z tawki

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na fawce poziomej.
Chwytamy szeroko drgzek sztangi.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy ciezar do piersi, nastepnie wyciska-
my ponownie do géry.

Obcigzone migénie: duze mieénie piersiowe, przednie migsnie barkowe,
migsien tréjglowy ramienia

P 1. Supino sentado no banco

Posicdo inicial: deitese de costas no banco. Segure na barra de muscu-
lacdo com as mdos afastadas.

Execucdo do movimento: desca a carga até ao peito e, de seguida, volte
a levanté-a.

Musculos trabalhados: misculo peitoral maior, masculos deltéides, biceps

DK 1. Baenkpres

Udgangsstilling: Leeg dig pé ryggen pa en flad beenk. Tag fat i vaegtstan-
gen med bred fatning.

Qvelse: Szenk vaegten ned il brystet og pres den opad igen.

Muskler, der trenes: De store brystmuskler, forreste skuldermuskler,
armstraekkere

CZ 1. Benchpress

Vychozi poloha: Poloha na zédech na rovné lavici. Uchopte zesiroka
obouruéni &inku.

Provedeni pohybu: Nechejte zatéz klesnout az k hrudniku a poté ji opét
zvednéte nahoru.

Namdhané svalstvo: Velké prsni svalstvo, pfedni ramenni svalstvo, exten-
zory pazi

UcxonHoe mnonoxeHue: JIarte CNUHON Ha MPAMYIO CKaMblo.
LUMPOKO BO3bMUTE AJIMHHYIO FAHTESb.

BbinonHeHue: OnycTuTe BeC K rpyau, nocje Yero CHoBa
NoAHVMMUTE €ro BBEPX.

3apaencTBOBaHHble MbllLUbl: bonbwas rpyaHas
nepeaHune nieyesblie MblllLbl, MbllLbI-pa3rubaTenu

MbllLLA,



D 2. Schragbankdriicken

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Schragbank. Die
Langhantel wird weit gefasst.

Bewegungsausfihrung: Das Gewicht bis zur Brust
herablassen und anschlieBend wieder nach oben dri-
cken.

Beanspruchte Muskulatur: Oberer Teil der Brustmus-
kulatur, vordere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 2. Incline Bench Press

Starting position: Back position on the inclined bench. The long dumbbell is
grasped as far out as possible.

Exercise: Lower the weight bar down to the chest and then push it up again.
Benefits: Strengthens upper chest muscles, shoulder and tricep muscles.

2. Exercice de pression en position mi-assise

Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc avec dossier & moitié
relevé. Haltére en prise large.

Mouvement: Laisser descendre le poids jusqu'a hauteur de la poitrine et le
repousser d nouveau vers le haut.

Muscles sollicités: Pectoraux supérieurs, muscles antérieurs des épaules,
muscles tendeurs des bras.

NL 2. Schuine-bank-drukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de scheve bank liggen. Pak de halter-
stang met een brede greep vast.

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

Getrainde spieren: grote borstspier, voorste schouderspieren en friceps

E 2. Press de banca con banco inclinado y barra larga

Posicién inicial: Tumbado sobre la espalda en el banco inclinado. La barra
larga cogida con las manos separadas entre si.

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

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

I 2. Pressioni contro la panca obliqua

Posizione di partenza: Posizione supina sulla panca inclinata. Il manubrio
ampio va impugnato con grande apertura.

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

Azione: parte superiore della muscolatura dei pettorali, muscolatura delle
spalle anteriore, muscolo estensore delle braccia
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PL 2. Wyciskanie sztangi na skosie z glowg zwrécong do géry

Pozycja wyijsciowa: kfadziemy sie na plecach na tawce skosnej.
Chwytamy szeroko drgzek sztangi.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy ciezar do piersi, nastepnie wyciska-
my ponownie do géry.

Obcigzone migsnie: gérne miesnie piersiowe, przednie miesnie barkowe,
migsien tréjgtowy ramienia

P 2. Supino inclinado

Posi¢do inicial: deite-se de costas no banco inclinado. Segure na barra
de musculagdo com as mdos afastadas.

Execucdo do movimento: desca a carga até ao peito e, de seguida, volte
a levanté-la.

Musculos trabalhados: parte superior dos mosculos peitorais, mosculos
deltéides frontais, biceps

DK 2. Skra beenkpres

Udgangsstilling: Leeg dig pd ryggen pé den skré baenk. Tag fat i vaegt-
stangen med bred fatning.

Qvelse: Szenk vaegten ned til brystet og stem den opad igen.

Muskler, der trenes: Qverste brystmuskler, forreste skuldermuskler,
armstraekkere

CZ 2. Benchpress na sikmé lavici

Vychozi poloha: Poloha na zédech na $ikmé lavici. Uchopte zesiroka
obouruéni &inku.

Provedeni pohybu: Necheijte z4t8Z klesnout az k hrudniku a poté ji opét
zvednéte nahoru.

Namdhané svalstvo: Horni ¢ést prsniho svalstva, predni ramenni svalstvo,
extenzory pazi

RUS 2. XXM C HAaKNOHHOW CKaMbM

WcxonHoe nosioxeHue: JIArTe CMMHOM Ha HAK/IOHHYK CKaMbio.
LIMpOKO BO3bMUTE ASIMHHYIO FAHTESb.

BbinosnHeHue: OnycTuTe BeC K rpyaun, NOC/Ie Yero CHoBa MOAHUMUTE
ero BBepX.

3aAefCTBOBaHHbIE MbIlWLbL: BepxHue rpyaHble Mbllilbl, NepeaHne
MieYeBble MbIlLLbI, MbllLLbI-pa3rubatenn



D 3. Negativbankdriicken

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Negativbank
(am Kopfende abgesenkt). Die Langhantel wird weit
gefasst.

Bewegungsausfilhrung: Das Gewicht bis zur Brust her-
ablassen und anschlieBend wieder nach oben driicken.
Beanspruchte Muskulatur: Unterer Teil der Brustmus-
kulatur, vordere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 3. Decline Bench Press

Starting position: Flat on the decline bench (i.e. with head end
lowered) facing upwards. Grasp the weight bar with the hands well
apart.

Exercise: Lower the weight bar down to the chest and then push it up
again. Benefits: Strengthens lower chest muscles, front-shoulder and tricep
muscles

F 3. Exercice de pression en position dite négative

Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc négatif (abaissé &
I'extrémité oU repose la téte). Haltére en prise large.

Mouvement: Laisser descendre le poids jusqu’a hauteur de la poitrine et le
repousser & nouveau vers le haut.

Muscles sollicités: Pectoraux inférieurs, muscles antérieurs des épaules,
muscles tendeurs des bras

NL 3. Negatief bankdrukken

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

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

Getrainde spieren: onderste borstspier, voorste schouderspieren en triceps

E 3. Press de banca declinado con barra larga

Posicién inicial: La espalda contra el banco negativo ( en la cabecera
inclinado hacia abajo) La barra larga se coge desde arriba en forma ancha:
Movimiento: Se baja el peso hasta el pecho y a continuacién se vuelve a
elevar hacia arriba.

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

I 3. Pressioni negative contro la panca

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

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

PL 3. Wyciskanie sztangi na skosie z glowq zwréconqg do dotu

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na tawce poziome;j.
Chwytamy szeroko drgzek szfangi.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy ciezar do piersi, nastepnie wyciska-
my ponownie do géry.

Obcigzone migénie: duze mieénie piersiowe, przednie migsénie barkowe,
miesien tréjgtowy ramienia

P 3. Supino declinado

PosicGo inicial: deitese de costa no banco declinado (rebaixado na
extremidade da cabeca). Segure na barra de musculagdo com as méos
afastadas.

Execucdo do movimento: desca a carga até ao peito e, de seguida, volte
a levanté-a.

Misculos trabalhados: parte inferior dos misculos peitorais, misculos
deltéides frontais, biceps

DK 3. Negativ baenkpres

Udgangsstilling: Leeg dig pd ryggen pé en negativbenk (med
hovedenden skrénende nedad). Tag fat i vaegtstangen med bred fatning.
Qvelse: Saenk vaegten ned fil brystet og stem den opad igen.

Muskler, der trenes: Nedre brystmuskler, forreste skuldermuskler,
armstraekkere

CZ 3. Benchpress na negativné naklonéné $ikmé lavici

Vychozi poloha: Poloha na zéddech na mirné negativné naklonéné 3ikmé
lavici (hlavou dold). Uchopte zesiroka obouruéni €inku.

Provedeni pohybu: Nechejte z4t&Z klesnout az k hrudniku a poté ji opét
zvednéte nahoru.

Namdhané svalstvo: Spodni &ast prsniho svalstva, predni ramenni
svalstvo, extenzory pazi

RUS 3. XXMM Ha HaKNOHEeHHOW Ha3aj CKaMb

UcxoaHoe nonoxkeHwue: JIarte CNMHOM Ha HAKNOHEHHYK Hasap,
CKaMblo (CKaMbs onylieHa B 061acTu ronoesl). LUMpoko Bo3bMuTe
OJINHHYIO FaHTeNb.

BbinonHeHune: OnyctuTte BeC K FpyAu, MNocjie 4Yyero CHOBA
NOAHUMUTE ero BBEPX.

3aAencTBOBaHHbIe MblWLbl: HUWXHWE TpyAHble MblLWLbI,
nepeaHue naedyeBblie MbllLLbI, MbllLLbI-pa3rnbaTenn



D 4. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Die Kurz-
hanteln befinden sich mit fast gestreckten Armen neben
dem Kérper.

Bewegungsausfihrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen werden die Kurzhanteln zur Seite
herabgesenkt und wieder nach oben gebracht.
Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur

GB 4. Flies

Starting position: Back position on the bench. The dumbells are beside the
body with the arms almost fully stretched.

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

F 4. Mouvements en tourbillon

Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc. Les haltéres courts
se trouvent prés du corps avec les bras presque tendus.

Mouvement: les bras légérement pliés aux coudes, descendre les haltéres
courts sur le cété, puis les ramener vers le haut.

Muscles sollicités: muscles de la poitrine, muscles avant des épaules

NL 4. Fly’s

Uitgangspositie: ga met uw rug op de bank liggen. De korte halters bevinden
zich met bijna gestrekte armen naast het lichaam.

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

Getrainde spieren: borst- en voorste schouderspieren

E 4. Aperturas planas

Posicién inicial: Tumbado sobre la espalda en el banco. Las mancuernas se
encuentran junto al cuerpo con los brazos casi estirados.

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

Efecto sobre: La musculatura pectoral, los deltoides.

4. Movimento volante

Posizione di partenza: Posizione supina sulla panca. | manubri corti si trova-
no, con braccia quasi fese, vicino al corpo.

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

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura anteriore delle spalle

PL 4. Motylki

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na tawce. Hantle wypro-
wadzamy w bok prawie na catq dtugo$é ramion.

Wykonywanie ruchéw: lekko ugietymi w tokciu ramionami opuszczamy
hantle na boki i ponownie podnosimy do géry.

Obcigzone migsnie: mieénie piersiowe, przednie mieénie barkowe

P 4. Crucifixo

Posigdo inicial: deite-se de costas no banco. Com os bragos quase estica-
dos, mantenha os halteres ao lado do corpo.

Execucdio do movimento: com os bragos ligeiramente dobrados nos coto-
velos, desca os halteres lateralmente e volte a levantd-los.

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltoides

DK 4. Flyes

Udgangsstilling: Leeg dig pa ryggen pé baenken. Hold handvaegtene i
naesten strakte arme ved siden af kroppen.

Dvelse: Sxenk handvaegtene ud til siderne med let bajede arme og stem
dem opad igen.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 4. Rozpazky

Vychozi poloha: Poloha na zédech na lavici. Jednoruéni &inky se s témér
nataZzenymi pazemi nachdzeiji vedle téla.

Provedeni pohybu: S mirné pokréenymi pazemi v lokti spoustéjte
jednoruéni ¢inky do stran na Grovel ramen a opét zvedejte nahoru.
Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

UcxopHoe nonoxeHwue: Jlarte CnUHOM Ha cKamblo. KopoTkue
raHTeNM HAaXOAATCA HA NOYTU MPAMBIX PyKaX pPsAOM C TeIOM.
BboinonHeHne: Cnerka COrHYTbIMU B JIOKTAX PyKamu OMycCTUTe
KOPOTKME FaHTeNn B CTOPOHbI, MOC/AEe Yero CHoBa MOAHUMUTE WX
BBEPX.

3aeACTBOBaHHbIe MbIWLbI: [pyAHble MbIWLb U NepeaHas rpynna
MbILUL, NIeYa.

®



D 5. Butterfly

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Der
Ricken lehnt am Rickenpolster. Die Unterarme und
Ellenbogen liegen an den Armpolstern an.
Bewegungsausfilhrung: Mit den Innenseiten der
Unterarme die Armpolster nach vorne und zur
Mitte driicken. Langsam nachgeben, bis die Aus-
gangsposition wieder erreicht ist.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur

GB 5. Butterfly

Starting position: Sit on the bench with the back straight against the pad.
Lower arms and elbows up against the padded armrests.

Exercise: Using the insides of the lower arms , push the pads forwards
and in towards the centre. Release pressure slowly until the pads are in
the starting position again. Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

F 5. Butterfly

Position initiale : Assis droit sur le banc le dos, appuyé au dossier
matelassé. Les avantbras et les coudes se trouvent contre les manchons
capitonnés.

Mouvement: Avec |’intérieur des avant-bras, pousser les boudins matelas-
sés vers |"avant et le milieu. Laisser revenir lentement jusqu’a atteindre la
position initiale. Musculation : Pectoraux, muscles avant des épaules

NL 5. Butterfly

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten, druk uw rug tegen de
beklede plank. Onderarmen en ellebogen rusten tegen de rollen.
Oefening: druk de rollen met de binnenzijde van de onderarmen tot voor
het gezicht. Laat deze daarna weer langzaam terugkomen tot de uitgang-
spositie weer bereikt is.

Getrainde spieren: grote borsten voorste schouderspieren

E 5. Butterfly (mariposa)

Posicion inicial: Sentado recto sobre el banco. La espalda estd apoyada
en el acolchamientos para los brazos. Los antebrazos y los codos se
hallan apoyados al acolchado de la palanca.

Movimiento: Presionar lentamente con los la parte interior de los ante-
brazos los acolchonamientos para los brazos hacia adelante y hacia el
centro. Ceder lentamente hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.
Efecto sobre: La musculatura pectoral, los deltoides

I 5. Butterfly

Posizione di partenza: sedile dritto sul banco. Il dorso si appoggia allo
chienale. Gli avambracci e i gomiti si trovano nelle imbottiture delle
braccia.

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

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura anteriore delle spalle

PL 5. Ruchy motyla

Pozycja wyijsciowa: siadamy wyprostowani na tawce. Opieramy sie
plecami o oparcie. Przedramiona oraz fokcie przylegajg do ramion
urzqdzenia.

Wykonywanie ruchéw: wewnetrzng strong przedramion dociskami
ramiona urzqdzenia do przodu i do $rodka. Powoli zwalniamy nacisk,
az osiggnieta zostanie z powrotem pozycja wyjsciowa.

Obcigzone migénie: mieénie piersiowe, przednie migénie barkowe

P 5. Butterfly

Posicdo inicial: sente-se no banco com as costas direitas. Encoste-se na
prancha acolchoada. Mantenha os antebracos e os cotovelos encosta-
dos aos apoios para os bragos.

Execucdo do movimento: com a regido interna dos antebragos, empurre
o apoio para os bracos para a frente até ao centro. Relaxe lentamente
até voltar a alcangar a posi¢do inicial.

Musculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides frontais

DK 5. Butterfly

Udgangsstilling: Siddende ret op pé baenken. Lsen ryggen mod rygstet-
ten. Underarme og albuer ligger ind mod armstetterne.

Ovelse: Tryk armstetterne fremad og ind mod midten med indersiden af
underarmene. Giv langsomt efter, indtil du er tilbage i udgangsstillingen
igen.

Muskler, der treenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 5. Butterfly

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na lavici. Z&dy se opiete o opérku.
Predlokti a lokty spoéivaiji na polstrovani pro paze.

Provedeni pohybu: Vnitini stranou predlokti tlacte polstrovéni pro paze
dopfedu a ke stfedu. Pomalu povolujte, az opét dosahnete vychozi polohy.
Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

RUS 5. ba6bouka

UcxoaHoe nonoxeHue: CagbTe POBHO Ha cKambio. ObonpuTech
CMUHOM O MATKYI CMUHKY. Mpeanneybs v NIOKTU MNPUCTOHEHBI K
MACKUM pyYyKam.

BbimonHeHue: BHyTpeHHeN CTOPOHOW Mpeanaedybs BbDKUMaKTe
MAFKUE PYYKU BMepes U K LeHTpy. MeaneHHO OTnycKanTe pyyku
[0 AOCTUXEHUS UCXOAHOMO MOJIOXEHUS.

3apeiCcTBOBaHHbIE MbILILLbI: MbILLbI FPYAN U NepeaHue
njeyeBble MblLULLbI



D 13. Pull over mit Latissimus-Stange

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Hinde umfassen mit
gestreckten Armen die Latissimus-Stange.
Bewegungsausfihrung: Stange mit gestreckten Armen
vor die Brust ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Brustmuskulatur, S&-
gezahnmuskel

GB 13. Pull over with latissimus bar

Starting position: Upright seated position, the hands grasp the latissimus bar
with the arms stretched.

Movement: With the arms stretched, pull the bar in front of the chest.
Muscles used: Triceps, chest muscles, saw-tooth muscle

F 13. Pull overs a la barre a latissimus

Position de départ: assis le haut du corps dressé, les mains saisissent, les bras
tendus, la barre de tirage latissimus.

Exécution du mouvement: tirez la barre devant la poitrine, les bras tendus.
Muscles sollicités: triceps, muscles pectoraux, muscles dentelés

NL 13. Kabeloefening met latissimusstang

Uitgangspositie: de rug recht tegen het kussen plaatsen. Pak met gestrekte
armen de lafissimusstang vast.

Beweging: de stang met gestrekte armen voor de borst trekken.

Gebruikie spieren: friceps, borstspieren, voorste getande spier

E 13. Misculos superiores con la barra para Latissimus

Posicion inicial: sentado con la espalda recta, las manos agarran la barra de
traccién Latissimus con los brazos estirados.

Movimiento: llevar la barra delante del pecho con los brazos estirados.
Msculos utilizados: triceps, pectorales, serratos

I 13. Pull-over con la barra latissimus

Posizione di partenza: sedere con la schiena diritta, le mani impugnano la
barra latissimus con le braccia fese.

Esecuzione del movimento: tirare la barra davanti al petto con le braccia
tese.

Muscolatura sollecitata: tricipiti, pettorali, muscolo dentato

PL 13. Przecigganie z drgzkiem do migsnia grzbietu

Pozycja wyijsciowa: siedzimy wyprostowani, ramiona sq wyprostowane, a
dtonie obejmujq drgzek do mieéni grzbietu.

Wykonywanie ruchéw: éciggamy drgzek wyprostowanymi ramionami przed
piersi.

Obcigzone migsnie: triceps, mieénie piersiowe, migsier zebaty przedni

P 13. Pullover com barra latissimus

Posi¢do inicial: sente-se com as costas direitas, segure na barra latissimus com
as mdos, mantendo os bracos esticados.

Execugdo do movimento: com os bragos esticados, puxe a barra diante do
peito.

Msculos trabalhados: triceps, misculos peitorais, misculos dentados

DK 13. Pullovers med latissimusstang

Udgangsstilling: Sid ret op, tag fat i latissimus-stangen med strakte arme.
Gvelse: Traek stangen ned foran brystet med strakte arme.
Muskler, der treenes: Triceps, brystmuskler, den savtakkede brystmuskel

CZ 13. Pullover se Sirokou tyéi (latissimus

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed, ruce s natazenymi pazemi drzi horni Sirokou
ty& pro cviky latissimu.

Provedeni pohybu: Téhnéte ty& natazenymi pazemi pred prsa.

Namdhané svalstvo: Triceps, prsni svalstvo, predni pilovity sval

RUS 13. «MynoBep» C NOMOWbIO PYKOATKU ANA
lWMpoyanwen Mblwbl CNUHbI

UcxoaHoe nonoxeHue: CaabTe NpAMO, BO3bMUTECH BbITAHYTHIMU PyKaMu
32 PYKOATKY A5 WUPOYANLLIEN MbILLbI CIHbI.

BbinosiHeHue: [OTAHUTE PYKOATKY BbLITAHYTHIMU pPyKaMiu Mepea, rpyabHo.
3aAeNCTBOBaHHbIE MbIWLbl: TpexriaBas MbllWLa, MblWLbl FPYAU,
JIECTHUYHAA MbllILA



D 7. Nackendriicken

Ausgangsposition: Rickenauflage in steilste Position ein-
stellen. Gerader Sitz auf der Bank, der Riicken lehnt am
Riickenpolster. Die Hénde fassen die Langhantelstange
breit. Die Arme sind anndhernd gestreckt, die Langhan-
tel befindet sich iber Kopfhshe.

Bewegungsausfihrung: Die Arme im Ellenbogengelenk
beugen und die Langhantel hinter den Kopf absenken.
Danach Langhantel wieder in Hochhalte driicken.
Beanspruchte Muskulatur: Schulter-/Nackenmuskulatur, Armstrecker

GB 7. Shoulder press

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

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

F 7. Exercice de pression de la nuque

Position initiale: Relever le dossier entiérement & la verticale. S'asseoir
sur le banc, le dos bien droit appuyé contre le dossier. Les mains saisissent
la barre longe d’en haut. Les bras sont presque tendus, les haltéres longs
& hauteur de la téte. Mouvement: Plier les bras aux coudes et abaisser les
haltéres longs derriére la téte. Les repousser ensuite en position de maintien
élevé. Muscles sollicités: Muscles des épaules et de la nuque, muscles tendeurs
des bras

NL 7. Nekdrukken

Uitgangspositie: de rugplank rechtop zeften. Ga rechtop op de bank zitten
met de rug tegen het rugkussen. Pak de lange halterstang met gespreide
armen bovenhands vast. De armen zijn vrijwel gestrekt en bevinden zich
iets boven kophoogte. Oefening: de armen buigen en de lange halterstang
achter het hoofd laten zakken. Druk vervolgens de halterstang weer omhoog.
Getrainde spieren: schouder- en nekspieren en triceps

E 7. Press de hombros con barra larga

Posicion inicial: Poner la espalda en posicién més vertical posible. Sentado
en el banco en forma recta, la espalda apoyada contra el acolchado. Las
manos agarran la barra larga de las pesas desde arriba en forma ancha.
Los brazos estén casi estirados, las pesas largas sobre la cabeza
Movimiento: doblar los brazos, la barra larga sobre la cabeza.. Después
elevar las pesas hacia arriba. Efecto sobre: musculatura de los hombros y de la
nuca, misculo extensor del brazo

I 7. Pressioni della nuca

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

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

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

PL 7. Wyciskanie sztangi zza karku

Pozycja wyjsciowa: ustawiamy oparcie pod skrajnie stromym
nachyleniem. Siadamy wyprostowani na tawce i opieramy sie pleca-
mi o oparcie. Chwytamy szeroko drqzek sztangi. Ramiona sq niemal
wyprostowane, a sztanga znajduje si¢ ponad gtowa.

Wykonywanie ruchéw: zginamy ramiona w tokciach i opuszczamy
sztange za gfowe. Nastepnie wyciskami sztange z powrotem do géry.
Obcigzone migsnie: migénie barkowe/karku, migsien tréjgtowy ramienia

P 7. Puxada a nuca

Posicdo inicial: coloque o suporte para as costas na posigdo mais incli-
nada. Sentese direito no banco e encostese na prancha acolchoada.
Segure na barra de musculagdo com as mdos bem afastadas. Estique os
bracos, mas ndo completamente, a barra de musculagéo fica acima da
altura da cabeca.

Execucdo do movimento: dobre os bragos pelos cotovelos e baixe a barra
de musculagdo atrds da cabega. De seguida, volte a levantar a barra de
musculacdo.

Misculos trabalhados: misculos deltéides/do pescogo, biceps

DK 7. Nakkepres

Udgangsstilling: Indstil rygstetten, s& den er lodret. Saet dig ret op pd
baenken med ryggen op mod ryglaenet. Tag fat i veegtstangen med bred
fatning. Armene skal vaere naesten strakte, vaegtstangen befinder sig over
hovedhgijde.

Dvelse: Bgj armene og sank veegtstangen om bag hovedet. Stem
derefter vaegtstangen opad igen.

Muskler, der treenes: Skulder-/nakkemuskler, armstrackkere

CZ 7. Tlaky za hlavou

Vychozi poloha: Opérku nastavte do maximélné vzprimené polohy.
Posadte se zpfima na lavici a zady se oprete o opérku. Rukama uchopte
zediroka obouruéni &inku. Paze jsou skoro natazeny, obouruéni &inka se
nachdzi nad Grovni hlavy.

Provedeni pohybu: Ohnéte paze v loketnim kloubu a necheijte klesnout
obouruéni &inku za hlavu. Poté obouruéni ¢inku opét zdvihnéte.
Namdhané svalstvo: Rameni a kréni svalstvo, extenzory pazi

RUS 7. XXXXum ot 3aTbiNiKa

UcxonHoe nonoxeHue: YCTAHOBUTE CMUHKY CKaMbu B camoe
BbICOKOE MoJsioXeHne. CaabTe Ha CKaMblo C MPSMOWN CMUHOW U
obonpuTech 0 MACKYI CAWHKY. B pykax aepxute rpud. Pyku
NMoYTU BbIMPAMEHbI, AJIMHHAA FaHTeNb HAXOAUTCA HAZ rOOBOWA.
BbinonHeHue: CorHuTe pyKu B JIOKTAX U OMYCTUTE AJIMHHYHO
raHTesb 3a rofioBy. 3aTeM CHOBAa MOAHWUMUTE AJIMHHYI FaHTesb
BBEPX.

3a4eCTBOBaHHbIE MblWLbl: [11e4eBble U WENHbIE MbILLLbI,
MbILWLbI-pa3rubaTenu
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D 8. Fliegende Bewegung riickwdrts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Schrag-
bank. Die Kurzhanteln sind mit fast gestreckten
Armen unferhalb des Riickenpolsters zusammenge-
fohrt.

Bewegungsausfilhrung: Schulterbldtter zusammen-
ziehen und die Hanteln mit fast gestreckten Armen
auf Schulterhdhe anheben.

Beanspruchte Muskulatur: Rickenmuskulatur,
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 8. Reverse flies

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

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

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm extensors

F 8. Mouvement arriére épaules

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

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

Musculation : larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles
d’extension des bras

NL 8. Bend-over laterals

Uitgangspositie: ga op uw buik op de bank liggen. Pak de korte halter-
stangen bovenhands vast. Houdt hierbij uw armen licht gebogen. Uw
armen bevinden zich nu iets boven de grond.

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

Getrainde spieren: rug-en schouderspieren en triceps

E 8. Movimiento de vuelo hacia atras

Posicion inicial: decibito prono sobre el banco. Los carros cortos son
tomados desde arriba. Los brazos, ligeramente flexionados, se encuen-
tran extendidos delante del cuerpo a escasa altura sobre el suelo.
Movimiento: Con los brazos ligeramte flexionados en los codos se llevan
las barras cortas al lado del cuerpo y son descendidas a continuacién
Efecto sobre: El dorsal ancho, los hombros, los triceps

| 8. Movimento volante all’indietro

Posizione di partenza: posizione del ventre sulla panca. | pesi corti
si prendono dall‘alto. Le braccia leggermente piegate si trovano in
posizione di tenuta davanti al corpo poco distanti dal suolo.

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

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

PL 8. Cwiczenia z hantlami imitujqce ruch skrzydet w

pozycji odwrotnej

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na brzuchu na fawce skoénej. Hantle
wyprowadzamy w bok na prawie catg dtugo$é¢ ramion ponizej poziomu
oparcia.

Wykonywanie ruchéw: $ciggamy topatki i podnosimy hantle na
wysoko$éé barkéw z wyprostowanymi prawie do korica ramionami.
Obcigzone migénie: migsnie grzbietu, migénie barkowe, prostowniki ramion

P 8. Crucifixo inverso

Posicdo inicial: deite-se no banco inclinado de barriga para baixo.
Segure os halteres debaixo do apoio para as costas, esticando os
bracos quase completamente.

Execucdo do movimento: contraia as omoplatas e levante os halteres &
altura dos ombros, esticando os bragos quase completamente.

Musculos trabalhados: misculos das costas, misculos deltéides, biceps

DK 8. Reverse flyers

Udgangsstilling: Liggende pé maven pé skrd baenk. Handvaegtene feres
sammen under rygstetten med naesten strakte arme.

Ovelse: Traek skulderbladene sammen og left handvaegtene med naesten
strakte arme fil skulderhgjde.

Muskler, der traenes: Rygmuskler, skuldermuskler, armstraekkere

CZ 8. Obracené rozpazky

Vychozi poloha: Poloha na bfise na sikmé lavici. Jednoruéni &inky se se
skoro natazenymi pazemi nachdzeji pod zddovou opérkou.

Provedeni pohybu: Stlagte lopatky k sob& a nadzvednéte inky téméF
natazenymi pazemi do vy3ky ramen.

Namdhané svalstve: Siroky zddovy sval, ramenni svalstvo, extenzory

]
Q
N¢

RUS 8. Maxu Ha3ap

UcxopaHoe nosnoxeHue: JIarte XMUBOTOM Ha HAKNOHHYIO CKambio.
CBeauTe KOPOTKME FAHTENM HA MOYTU NPAMbIX PyKax noj MArkown
CMUHKOW CKaMbM.

BbinonHeHue: CeeaunTe N0OMNATKM B BMECTE U MOAHUMUTE FaHTeNu
Ha MoYTU MPAMbIX PyKaxX Ha YpOBeHb niey.

3a4eNCTBOBAHHbIE MbIWLbL: MbIlLbl CIVHbI, MJIEYEBbIE MbILLLLbI,
MblLLLbI-pa3rubatenu



D 9. Latissimus Zug in den Nacken

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank mit
etwas Abstand zum Rickenpolster. Hande fassen
den Zuggriff weit.

Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblétter nach
unten, dann die Zugstange in den Nacken ziehen.
AnschlieBend dem Gewicht langsam nachgeben,
bis die Ausgangsposition wieder erreicht ist.
Beanspruchte Muskulatur: Breiter Riickenmuskel,
Schultermuskulatur, Armbeuger

GB 9. Pull down to neck

Starting position: Seated upright on the bench at a slight distance from
the backrest. Hands well apart and slightly above the head, grasping the
pull bar from above. Exercise: Pull the bar down to shoulder level. Then
allow the weight to return the bar slowly to the starting position.

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm flexors

F 9. Traction dans la nuque

Position initiale : assis droit sur le banc & quelque distance du dossier
capitonné. Bras levés. Les mains frés écartées |'une de |’autre saisissent
la barre de traction par le haut.

Mouvement : tirer la barre jusque’a la nuque. Reldcher ensuite le poids
jusqu’a atteindre la position initiale.

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

NL 9. Pull-down

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten. Houdt enige afstand tot
de rugleuning. Breng uw armen onhoog en pak de latissimusstang met
gespreide armen bovenhands vast.

Oefening: druk de latissimusstang tot op schouderhoogte naar beneden
en laat deze langzaam vieren tot de vitgangspositie weer bereikt is.
Getrainde spieren: brede rug- en schouderspieren en biceps

E 9. Tracciones a la nuca

Posicion inicial: Sentado recto sobre el banco con cierta distancia al
acolchonamiento para la espalda. Los brazos en alto. Las manos cogen
la barra de traccién a lo ancho desde arriba.

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

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

| 9. Trazione verso la nuca

Posizione di partenza: sedile dritto sulla panca con un poci di distanza
dall’imbottitura del dorso. Braccia alzate. le mani prendono la barra di
trazione larga dall‘alto.

Esecuzione del movimento: tirare la barra di trazione verso la nuca.
Dopo cedere lentamente al peso finché viene di nuovo raggiunta la po-
sizione di partenza.

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

PL 9. Przycigganie drgzka do karku

Pozycja wyijsciowa: siadamy wyprostowani na tawce w pewnej
odlegfoéci od oparcia. Ramiona sq wyciqgniete.

Wykonywanie ruchéw: najpierw $ciggamy tfopatki do dotu, a potem
przyciggamy drgzek do karku. Nastepnie poddajemy sie ciezarowi, az
osiggnieta zostanie z powrotem pozycja wyjsciowa.

Obcigzone migénie: miesien najszerszy grzbietu, mieénie barkowe,
zginacze ramion

P 9. Traccdo do cabo ao pescoco

Posicdo inicial: sente-se no banco com as costas direitas mantendo
alguma disténcia da prancha acolchoada. Estique os bragos.

Execucdo do movimento: primeiro, contraia as omoplatas para baixo e
depois puxe a barra de tracgdo atrds do pescogo. De seguida, liberte
lentamente o peso até alcangar novamente a posicdo inicial.

Misculos trabalhados: grande misculo dorsal, misculos deltéides,
musculos flexores do braco

DK 9. Latissimus-traek til nakke

Udgangsstilling: Siddende ret op p& baenken med en smule afstand fil
rygstetten. Armene er strakte.

Qvelse: Traek forst skulderbladene nedad, og treek derefter stangen ned
i nakken. Giv langsomt efter, indtil stangen er tilbage i udgangsstillingen
igen.

Muskler, der traenes: Den brede rygmuskel, skuldermuskler, armbgjere

CZ 9. Tah do zatylku (latissimus)

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na lavici s mirnym odsazenim od zédové
opérky. Paze jsou napnuty.

Provedeni pohybu: Nejprve stédhnéte lopatky smérem dold, potom tdhlo
do zdtylku. Ndsledné se tahu zavazi pomalu poddaveijte, az opét dosdh-
nete vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Siroky zddovy sval, ramenni svalstvo, flexory paze

RUS 9. PykosATKa ANA WwWMpoyaullien MblWLbl 3a

roJioBom

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe POBHO Ha CKaMbio Ha HeHOJIbLLIOM
yAaNIeHUN OT MATKOW CMUHKW. PyKW BbINPSAMIEHbI.

BbinonHeHue: CHayana onycTute NOMATKW BHU3, 3aTe€M MOTAHUTE
pyuYKy K 3aTbiiKy. [ocne 3Toro MeAneHHO OTMyCKanTe BeC A0
LOCTUXKEHUSA UCXOLAHOTO MOJIOXKEHMS.

3azelicTBOBaHHbIE MbILILbI: WWPOKAsA MbILILA CMWHbI, NaeYyeBble
MbILULLbI, MJIEYEBbIE MbILILLbI

21



D 10. Latissimus Zug zur Brust
S

Ausgangsposition: Sitz mit Gesicht zum Zugturm.
Arme in Hochhalte. Arme sind gestreckt.
Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblétter nach
unten, dann die Zugstange zur Brust ziehen.
AnschlieBend dem Gewicht langsam nachgeben,
bis die Ausgangsposition wieder erreicht ist.
Beanspruchte Muskulatur: Breiter Rickenmuskel,
hinterer Anteil Schultermuskulatur, Armbeuger

GB 10. Pull down to chest

Starting position: Sit facing the pulley tower, arms raised. Take hold of
the bar from above, with the hands spaced wide apart.

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

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm flexors

F 10. Traction vers la poitrine

Position initiale : position assise sur le banc, tourné vers la partie verti-
cale de I"appareil, les bras levés. Les mains, écartées le plus possible,
empoignent la barre par le haut.

Mouvement : tirer la barre jusque contre la poitrine. Céder ensuite
lentement au poids jusqu’a atteindre de nouveau la position de départ.
Musculation : larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de
flexion des bras

NL 10. Pull down

Uitgangspositie: ga met uw gezicht naar de toren zitten. Pak de
latissimusstang met gestrekte armen bovenhands vast.

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

Getrainde spieren: brede rug- en schouderspieren en armbuigspieren

E 10. Traccién de cable al pecho

Posicién inicial: Sentado de cara al la torre de traccién. Brazos en alto.
Las manos toman la barra de traccién por arriba y a lo ancho.
Movimiento: Tirar la barra de traccién hacia el pecho. A continuacién,
ceder lentamente al perso hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.
Efecto sobre: El dorsal ancho, los deltoides, los biceps

I 10. Comando a cavo verso il petto

Posizione di partenza: sedile col viso verso la torre di trazione. Tenere
le armi in alto. Le mani prendono la sbarra di trazione larga e dall‘alto.
Esecuzione del movimento: tirare la sbarra di trazione verso il petto.
Infine cedere lentamente al peso finché si raggiunge la posizione di
partenza.

Effetto: largo muscolo del dorso, muscolatura delle spalle, flessione delle
braccia
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PL 10. Przycigganie drgzka do klatki piersiowej

Pozycja wyjsciowa: siadamy twarzg do wiezy wyciggowej. Ramiona sq
uniesione do géry i wyciggnigte.

Wykonywanie ruchéw: najpierw $ciggamy fopatki do dotu, a potem
przyciaggamy drgzek do klatki piersiowej. Nastepnie poddajemy sie
cigzarowi, az osiggnigta zostanie z powrotem pozycja wyjsciowa.
Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, tylna cze$¢ miesni
barkowych, zginacze ramion

P 10. Trac¢do do cabo ao peito

Posicdo inicial: sente-se de frente para a torre de tracgdo. Eleve os
bracos e estique-os.

Execugdo do movimento: primeiro, contraia as omoplatas para baixo e
depois puxe a barra de tracgdo & frente do peito. De seguida, liberte
lentamente o peso até alcangar novamente a posicdo inicial.

Misculos trabalhados: grande musculo dorsal, misculos deltéides
posteriores, mUsculos flexores do brago

DK 10. Latissimus-trek til bryst

Udgangsstilling: Siddende med ansigtet mod traektdrnet. Loft armene.
Armene skal vaere strakte.

Ovelse: Traek forst skulderbladene nedad, og traek s& stangen ned mod
brystet. Giv langsomt efter, indtil stangen er tilbage i udgangsstillingen
igen.

Muskler, der treenes: Den brede rygmuskel, bageste del af skuldermusk-
lerne, armbgijere

CZ 10. Tah k hrudniku (latissimus)

Vychozi poloha: Sed obli¢ejem ke konstrukci s téhlem. Paze pozdvizeny.
Paze jsou napnuty.

Provedeni pohybu: Nejprve stéhnéte lopatky smérem dolt, potom téh-
lo k hrudniku. Nésledné se tahu zdvazi pomalu podddveijte, az opét
dosdhnete vychozi polohy.

Naméhané svalstvo: Siroky zadovy sval, zadni Gsek ramenniho svalstva,
flexory paze

RUS 10. PykoAaTka Ana wupouyaniiem Mbilwubl K

rpyau

UcxopHoe nonoxeHue: CagbTe NULOM K TpeHaxepy. Pykwu
NOAHATHI BBEPX. PYKM BbINPAMAEHbI.

BbinonHeHue: CHavana onycTuTe ONaTKM BHWU3, 3aTeM MOTAHUTE
pYuYKy K rpyau. lMocne 3TOro MeAJIeHHO OTMNyCKaWTe BeC A0
OOCTUXKEHUSA UCXOLHOIO MOJIOXKEHUS.

3a4eACTBOBAHHbIE MbIWLbI: LWWPOKASA MbIWLLA CMUHbI, 3a4HAS
rpynna MbllL, nsey, njaeyesble MblLLbl




Ausgangsposition: Sitz mit Gesicht zum Zugturm.
Die Arme sind leicht angewinkelt. Die Hande fas-
sen mit schulterbreitem Griff die Zugstange von
unten.

Bewegungsausfilhrung: Die Zugstange zur
Brust ziehen. Dabei werden die Arme im Ellen-
bogengelenk gebeugt.

Beanspruchte Muskulatur: Breiter Rickenmuskel,
Schultermuskulatur, Armbeuger

GB 11. Arm pulls

Starting position: Sit facing the pulley tower, with the arms bent slightly.
Hands at shoulder width apart grasp the pull bar from beneath.

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

F 11. Flexion des bras

Position initiale : position assise, le visage tourné vers la partie verti-
cale de I"appareil, les bras légérement pliés. Les mains pas trop écartées
I"'une de |"autre empoignent la barre & la largeur des épaules par le
dessous. Mouvement : tirer la barre jusqu’a la poitrine. Flexion des bras.
Musculation : larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de
flexion des bras

NL 11. Pull down

Uitgangspositie: Ga met uw gezicht naar de toren gekeerd zitten. Pak
de latissimusstang met beide handen bovenhands vast. Houdt uw armen
gebogen op schouderbreedte.

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

Getrainde spieren: brede rug- en schouderspieren

E 11. Traccién de brazo

Posicién inicial: Sentado de cara al la torre de traccién. Los brazos estén
levemente flexionados. Las manos toman ancho de hombros la barra de
traccién desde abajo. Movimiento: El carro de traccién es llevada hasta
el pecho flexiondndose los brazos en los codos.

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

| 11. Trazione del braccio

Posizione di partenza: sedile col viso verso la torre di trazione. Le brac-
cia sono leggermente angolate. Le mani prendono con maniglia dalla
larghezza delle spalle la sbarra di trazione dal basso.

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

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

PL 11. Przycigganie drgzka do ramion

Pozycja wyjsciowa: siadamy twarzq do wiezy wyciggowej. Ramiona
sq lekko zgiete. Trzymamy drqzek od spodu z dtorimi rozstawionymi na
szeroko$é barkdw.

Wykonywanie ruchéw: przyciggamy drgzek do klatki piersiowe;.
Ramiona sq zgiete w fokciach.

Obcigzone miesnie: miesien najszerszy grzbietu, miesnie barkowe,
zginacze ramion

P 11. Movimento de traccao com os bracos

Posicdo inicial: sente-se de frente para a torre de tracgdo. Dobre ligeira-
mente os bracos. Segure na barra de trac¢do por baixo com as mdos &
largura dos ombros.

Execugdo do movimento: puxe a barra de traccdo em direcgéo ao peito,
dobrando, para isso, os bragos.

Misculos trabalhados: grande misculo dorsal, mosculos deltéides, mus-
culos flexores do braco

DK 11. Armtraek

Udgangsstilling: Siddende med ansigtet mod traektdrnet. Armene skal
veere svagt bojede. Tag fat i stangen nedefra i skulderbredde.

Qvelse: Traek stangen ind mod brystet. Albuerne skal vaere bgjede.
Muskler, der traenes: Den brede rygmuskel, skuldermuskler, armbgijere

CZ 11. Tah pazemi

Vychozi poloha: Sed obli¢ejem ke konstrukci s tahlem. Paze jsou lehce
pokréeny. Uchopte tahlo zdola uchopenim na $itku ramen.

Provedeni pohybu: Téhnéte tdhlo k hrudniku. Pritom se ohybaiji paze v
loketnim kloubu.

Naméhané svalstvo: Siroky zadovy sval, ramenni svalstvo, flexory paze

RUS 11. CrubaHue pyk

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe NMLOM K TpeHaxepy. Pyku crierka
COTHyTbl. PyKMW, paccTaBneHHble Ha WWPWHY MaeY, OXBATbIBAOT
PYUKYy CHU3y.

BbinosiHeHUe: [OTAHYTb PYYyKy K rpyau. 3aTeM BEepHYTbCS B
UCXOAHOE MOJNOXEHME.

3azelicTBOBaHHbIE MbILILbI: WWPOKAA MbILILA CMWHbI, MaeYyeBble
MbILLULLbI, MJIEYEBbIE MbILLILLbI
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D 12. Butterfly rickwdrts

Ausgangsposition: Die Trainingsbigel fir Butterfly
rickwdarts einstellen. Gerader Sitz auf der Bank
mit Blickrichtung zum Zugturm. Die Schultern be-
finden sich direkt unterhalb der Drehgelenke der
Butterflybigel. Die Oberarme befinden sich auf
Schulterhdhe hinter den Armpolstern. Arme in den
Ellenbogengelenken anwinkeln.
Bewegungsausfilhrung: Die Oberarme bis zur
Schulterachse zuriickfihren und dabei die Beugung
der Ellenbogen beibehalten. AnschlieBend dem
Widerstand langsam nachgeben.

Beanspruchte Muskulatur: Schulter- und Riickenmuskulatur

GB 12. Butterfly reverse

Starting position: Set the exercising bar for butterfly backwards. Sit
straight on the flat bench facing the rope frame. The shoulders should be
directly beneath the pivot hinges for the butterfly bar. The upper arms are at
shoulder height behind the arm bolsters. Bend the arms at the elbows.
Exercise: Move the upper arms backwards to the shoulder axis
keeping the arms bent at the elbow. Then gradually yield to the
pressure forward.

Benefits: Shoulder and back muscles

F 12. Butterfly arriére

Position initiale: Réglez les arceaux pour le butterfly arriere. Asseyez-
vous sur le banc, maintenez le dos droit et dirigez votre regard sur la
tour de traction. Les épaules doivent se frouver juste au-dessous des
articulations des arceaux pour butterfly. Les bras sont & la méme
hauteur que les épaules derriére les appuis-bras. Repliez les bras de
maniére & former un angle droit au niveau du coude.

Mouvement: Poussez avec vos bras vers l'arriére jusqu’a ce que ceuxci
soient dans |‘axe des épaules tout en maintenant les bras dans leur
position repliée de départ. Cédez ensuite lentement & la résistance.
Muscles sollicités: musculation des épaules et du dos

NL 12. Butterfly achterwaarts

Uitgangspositie: de trainingsbeugels voor de butterfly achterwaarts
instellen. Ga rechtop op de bank zitten met het gezicht richting de trekzuil.
De schouders bevinden zich direct onder de scharnieren van de butter-
flybeugels. De bovenarmen bevinden zich op schouderhoogte tegen de
armkussens. Buig de armen vanuit de ellebogen.

Oefening: de bovenarmen naar achteren duwen, houd daarbij de ellebo-
gen gebogen. Vervolgens de weerstand verminderen.

Getrainde spieren: schouder- en rugspieren

E 12. Butterfly (mariposa) hacia atrés

Posicién inicial: Colocar el arco de entrenamiento para butterfly hacia
atras. Sentarse en forma recta en el banco con la mirada hacia la forre
de traccién. Los hombros se encuentran debajo de la juntura del arco del
butterfly. La parte superior del brazo se encuentra a la altura de los
hombros detras del acolchado para los brazos. Flexionar los brazos hacia
adentro.

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

Efecto sobre: hombros y musculatura de la espalda

I 12. Butterfly indietro

Posizione di partenza: sistemare la staffa d’allenamento per butterfly
indietro. Seduti in posizione erefta sulla panca con direzione dello
sguardo verso la torretta. Le spalle si trovano direttamente al di sotto dei
giunti a cerniera della staffa del butterfly. La parte superiore delle braccia
si trova all’altezza delle spalle sotto ai cuscini per le braccia. Piegare le
braccia ad angolo alle articolazioni del gomito.

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

Azione: muscolatura delle spalle e della schiena

PL 12. ,Motylek” do tytu

Pozycja wyjsciowa: zamocowaé patgki treningowe do ,motylka”.
Siedzimy prosto na tawce, twarzg w kierunku wiezy wyciggu.
Barki znajdujq sie bezposrednio pod przegubami obrotowymi patgka
.motylka”. Ramiona ugiete znajdujq sie na wysokoéci barkéw za
podpérkq.

Przebieg ¢éwiczenia: prowadzimy ramiona do fytlu az do linii barkéw
zachowujqc przy tym zgiete stawy fokciowe. Nastepnie powoli odpusz-
czamy ciezar.

Dziatanie: migénie barkéw i grzbietu

P  12. Butterfly invertido

Posicdo inicial: ajuste as barras de treino para executar o exercicio
Butterfly invertido. Sente-se no banco com as costas direitas, de frente
para a torre de tracgdo. Os ombros encontram-se directamente em
baixo da articulagdo rotativa da barra Butterfly. Os antebragos devem
encontrarse & altura dos ombros, atrds dos apoios para os bragos.
Dobre os bragos pelos cotovelos.

Execucdo do movimento: leve os antebracos até ao eixo dos ombros,
mantendo os cotovelos dobrados. De seguida, liberte lentamente a
resisténcia.

Mosculos trabalhados: misculos das costas e deltéides



DK 12. Butterfly bagud

Udgangsstilling: Juster traeningsbgilen til butterfly bagud. Seet dig ret op
pé& beenken med ansigtet mod traeki@rnet. Skulderne befinder sig lige
under butterflybgijlens drejeled. Overarmene befinder sig i skulderhgjde
bag armstetterne. Baj armene.

Ovelse: For overarmene tilbage fil skulderaksen og serg for samtidig at
holde armene bgjede. Giv langsomt efter igen.

Muskler, der traenes: skuldermuskler, rygmuskler

CZ 12. Zapazovani na zafizeni , Motylek”

Vychozi pozice: Tréninkovd ramena zafizeni ,Motylek” nastavte dozadu.
Sed vzpfimeny na lavici Eelem k vé&Zi. Va3e ramena se nachdzeji pfimo
pod otoénym kloubovym spojenim tréninkovych ramen pfistroje. Nadlokti
se nachdzeji ve vysi ramen za pénovymi vdlci pazniho polstrovdni. Paze
pokréte v loktech.

Pribéh pohybi: Nadlokii uvedte smérem dozadu do pozice, kdy jsou tyto
v ose s rameny a pritom udrzujte pokréené lokty. Po dosaZeni této pozice
pomalu spoustéjte paze do pozice vychozi

Posobi na: Zadové a ramenni svalstvo

RUS 12. babouka» Ha3sap

UcxopHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE PYKOATKU AN YNPaKHeHUA
«babouka» Ha3zaa. CaabTte NMnPAMO Ha CKaMbHO JIMLLOM K TpeHaXxepy.
Mneuyn HaxopATCA HeNOCPeACTBEHHO MOJA TMOBOPOTHBIM
3JIEMEHTOM PY4YKU «babouka». JIOKTM HaxoAATCs Ha BbiCOTe Miey
3a MATKUMU pyYKaMu. CorHuTte PYKU B NOKTAX.

BbinonHeHune: OTBeAUTE JIOKTU Ha3aa A0 YPOBHA ey,

coXpaHAa NMpun 3TOM HaKJIOH nokTein. Mocne 3TOoro MeaneHHo
Bo3Bpau.|,a|7|Te PYKWN B UCXO4HOE MNMOJI0XeHUe.

3aAeCcTBOBaHHbIE MbILLLbI: MbILWLLbl M€Y U CMVHbI

25



D 13. Rudern stehend
)

Ausgangsposition: Stand mit dem Gesicht zur Hantel-
stange. Die Langhantel wird mit hiiftbreitem Griff und
mit anndhernd gestreckten Armen vor der Hiifte gehalten.
Bewegungsausfihrung: Arme in den Ellenbogen beu-
gen und die Langhantel bis Gber Brusthéhe anheben.
Danach wieder in die Ausgangsposition senken.
Beanspruchte Muskulatur: Riickenmuskulatur, Armbeuger

U0
GB 13. Rowing, standing

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

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

Benefits: Shoulder, back muscles and arm-bending muscles

F 13. Ramer debout

Position initiale: Se mettre debout, face & la barre de haltére. Saisir I'haltere
longe par le haut avec un écart des bras paralléle aux hanches et le
maintenir & niveau de la hanche, les bras presque tendus.

Mouvement: Fléchir les bras aux coudes et soulever le haltére long jusque
audessus de la poitrine, puis le rabaisser dans sa position initiale.

Muscles sollicités: Muscles des épaules et de la nuque, fléchisseurs des bras

NL 13. Staand roeien

Uitgangspositie: Ga met het gezicht naar het toestel staan. Pak de halter-
stang met iets gespreide armen bovenhands vast. De armen zijn vrijwel
gestrekt en op heuphoogte.

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

Getrainde spieren: schouder- en nekspieren en biceps

E 13. Remo de pie con barra larga

Posicion inicial: Colocarse con la cara mirando hacia la barra de las pesas.
Se sostiene desde arriba la barra larga, manos en la misma linea que las
caderas y con los brazos casi estirados.

Movimiento: doblar los brazos levantando la barra larga hasta la altura del
pecho. Posteriormente volver a bajarlas hasta la posicién inicial.

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

I 13. Vogata, in piedi

Posizione di partenza: Posizione eretta con il volto verso I'asta del manubrio.
Il manubrio lungo & fermato dall’alto con presa ampia ai fianchi e tenuto con
braccia gradualmente distese davanti ai fianchi.

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

Azione: muscolatura delle spalle e del capo, muscolo flessore delle braccia
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PL 13. Wiostowanie sztanga na stojgco

Pozycja wyjsciowa: kfadziemy sie na plecach na fawce poziomej.
Chwytamy szeroko drqzek sztangi.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy ciezar do piersi, nastepnie wyciska-
my ponownie do géry.

Obcigzone migsnie: duze migénie piersiowe, przednie migsnie barkowe,
migsien tréjgtowy ramienia

P 13. Remar em pé

Posi¢do inicial: ponha-se de pé virado de frente para a barra de pesos.
Segure na barra de musculagdo com as mdos afastadas & largura dos
quadris e os bragos esticados, mas ndo totalmente.

Execucdo do movimento: dobre os bragos pelos cotovelos e eleve a barra
de musculagdo até acima da altura do peito. De seguida, desga-a nova-
mente até & posicdo inicial.

Msculos trabalhados: misculos deltéides/do pescogo, misculo flexor
do braco

DK 13. Roning, stdende

Udgangsstilling: Stil dig med ansigtet mod vaegtstangen. Hold vaegtstan-
gen med hoftebred fatning og naesten strakte arme ud for hoften.

Ovelse: Baj armene og left vaegtstangen op til over brysthgjde. Ssenk den
igen tilbage fil udgangsstillingen.

Muskler, der traenes: Skulder- /nakkemuskler, armbgijere

CZ 13. Veslovani ve stoje

Vychozi poloha: Postoj celem k obouruéni &ince. Obouruéni &inku drzte s
Uchopem na 3itku ky€li a se skoro natazenymi pazemi v Grovni kygli.
Provedeni pohybu: Pokréte paze v lokti a zvednéte obouruéni &inku az
nad vysku prsou. Poté ji ponechte klesnout zpét do vychozi polohy.
Namdhané svalstvo: Rameni a kréni svalstvo, flexory pazi

RUS 13. F'pebnsa ctosa

UcxonHoe nosioxeHue: BctaHbTe NMLLOM K CTOWKe Ans
WTaHrU. JAVMHHYIO FraHTeNlb AEPXNTE HA LWMPUHE U BbICOTE
6enep NoYTH BLITAHYTLIMU PYKaMMU.

BbinosiHeHue: COrHUTE PyKWM B JIOKTAX W MOAHUMUTE
AJIVHHYIO TaHTesb Bbille YPOBHSA rpyAu. 3aTeM OnycTuTe
PYKV B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.

3afeNCcTBOBaHHbIE MbILLbI: [11e4eBble U WeNHbIe MblLLLLbI



D 14. Armstrecken am Seilzug
o

Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand iber der
Bank mit Blickrichtung zum Zugturm. Die Hénde
fassen die Zugstange schulterbreit. Die Arme
sind angewinkelt, die Ellenbogen liegen am
Oberkérper an.

Bewegungsausfihrung: Die Arme im Ellen-
bogengelenk strecken. Die Ellenbogen bleiben da-
bei am Oberkarper fixiert.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 14. Tricep push downs

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

Exercise: Straighten the arms at the elbows, keeping the elbows them-
selves in against the sides.

Benefits: Arm extensors

F 14. Etendre les bras au systéme & cdbles

Position initiale : jambes écartées au-dessus du banc, le regard tourné
vers la partie verticale de |’appareil. Les mains empoignent la barre & la
largeur des épaules par le haut. Les bras sont pliés, les coudes reposent
au corps.

Mouvement : étendre les bras dans les articulations du coude, les coudes
restant collés au corps.

Musculation : muscles d’extension des bras

NL 14. Tricepstraining

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

Oefening: strek uw armen en houd uw ellebogen tegen uw lichaam
gedrukt.

Getrainde spieren: triceps

E 14. Estirar los brazos en la tracciéon de cable

Posicion inicial: De piernas abiertas sobre el banco mirando en direc-
cién a la torre de traccién. Las manos toman la barra de traccién desde
arriba. Los brazos estdn flexionados, los codos se hallan al lado del
fronco.

Movimiento: Estirar los brazos en el codo. Los codos permanecen al lado
del tronco.

Efecto sobre: Los triceps

| 14. Estensione delle braccia al cavo

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

Esecuzione del movimento: stirare le braccia nell‘articolazione del go-
mito. | gomiti restano fissati al busto.

Effetto: estensore delle braccia

PL 14. Prostowanie ramion na drgzku wyciggowym

Pozycja wyijsciowa: stajemy w rozkroku ponad fawkq, zwréceni w
kierunku wiezy wyciggowej. Chwytamy drgzek z dtorimi rozstawionymi
na szeroko$¢ barkéw. Ramiona sq zgiete, a tokcie przylegajq do ciata.
Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramiona w tfokciach. tokcie
przylegajq caty czas do ciata.

Obcigzone migsnie: prostowniki ramion

P 14. Extensdo de bracos com cabo de traccdo

Posi¢do inicial: coloque-se de pé, com as pernas afastadas sobre o
banco, e de frente para a torre de tracgdo. Segure a barra de tracgdo
com as mdos & largura dos ombros. Dobre os bragos, colocando os
cotovelos junto ao tronco.

Execucdo do movimento: estique os bragos. Mantenha os cotovelos fixos
junto ao tronco. Misculos trabalhados: triceps

DK 14. Armstrek med kabel

Udgangsstilling: Stéende med spredte ben med ansigtet mod traektarnet.
Tag fat i stangen med heenderne i skulderbredde. Armene skal vaere
bgjede og albuerne skal ligge ind mod overkroppen.

Qvelse: Straek albuerne. Albuerne skal holdes fikseret ind mod overkrop-
pen. Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 14. Natahovani pazi s lanovym tdhlem

Vychozi poloha: Rozkrogeny postoj nad lavici obli¢ejem smérem ke
konstrukci s tdhlem. Rukama uchopte tdhlo na Sitku ramen. Paze jsou
pokréeny a lokty priléhaii k horni &asti téla.

Provedeni pohybu: Napinejte paze v loketnim kloubu. Lokty pfitom
z0stdvaii u téla. Namdahané svalstvo: Extenzory paze

RUS 14. Tara Tpoca c BbiNnpAMJEeHUEM PyK

UcxopHoe nonoxeHue: Horu WwnMpokKo pacctasieHbl (Ckamenka
NPOXOAUT MEXAY HOT), 3aHUMAILLUINCA CMOTPUT HA TPEHaxep.
Pykn pepxatcs 3a pyyky Ha WuUpuHe nney. PyKu COrHyTbl, TOKTU
npuieratwT K BEPXHEN YacTu TyN0BULLA.

BbimonHeHwue: BoinpamuTe pyku B NOKTAX. [1pn 3TOM NOKTM Takxke
npuierawT K TyJI0BULLY.

3apencTBOBaHHbI@ MbILILLbI: MblWLLA-pa3rnbartens
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D 15. Armstrecken mit der Kurzhantel
)

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank.
Die Kurzhantel wird bei stark angewinkeltem Arm
(90°) hinter dem Kopf gehalten.
Bewegungsausfihrung: Arm in die Hochhalte-
position Gber den Kopf strecken und wieder in die
Ausgangsposition absenken. Nach Abschluss der
Ubungswiederholungen die Seite wechseln.
Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 15. Arm extensions with the short weight bar

Starting position: Seated upright on bench. Grasp the dumbbell from
above. The dumbbell is held behind the head with elbow bent (90°).
Exercise: Straighten until held straight above head and lower to starting
position again. Change sides after repeating the movement several times.
Benefits: arm extensors

F 15. Extension des bras avec les haltéres courts

Position initiale : assis sur le banc, le tronc bien droit. Saisir |"haltére
court par le haut. Le bras étant trés fort plig, tenir I’haltére court derriere
la téte (90°).

Mouvement : étendre le bras vers le haut, au-dessus de la téte et le
redescendre ensuite dans la positin de départ. Changer de cété quand
les répétitions des mouvements sont terminées.

Musculation : muscles d’extension des bras

NL 15. Armstrekoefening met een korte halterstang

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten. Pak de halter met één
hand bovenhands vast. Houdt de halter achter uw hoofd; uw aarm dient
daarbij gebogen te zijn (90°).

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

Getrainde spieren: triceps

E 15. Estirar los brazos con el carro corto

Posicién inicial: Sentado recto sobre el banco. Tomar el carro corto por
arriba. El carro corto se sostiene con el brazo fuertemente flexionado
detrds de la cabeza (90°).

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

Efecto sobre: los triceps

I 15. Estensore con pesi corti

Posizione di partenza: sedile dritto sulla panca. Prendere il peso cor-
to dallalto. Il peso corto viene tenuto dietro la testa con le braccia
fortemente piegate ad angolo (90°).

Esecuzione del movimento: stirare il braccio in posizione alzata so-
pra la testa e riabbassarlo nella posizione di partenza. Alla fine della
ripetizione dell’esercizio cambiare lato.

Effetto: estensore delle braccia

PL 15. Prostowanie ramienia obcigzonego hantlem

Pozycja wyjéciowa: siadamy wyprostowani na fawce. Hantel trzymamy
za gtowq, przy czym ramie jest mocno zgigte (90°).

Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramie ponad glowg, a nastepnie
opuszczamy do pozycji wyijsciowej. Po zakohczeniu serii éwiczen
zmieniamy reke.

Obcigzone migénie: prostowniki ramion

P 15. Extensdo de bracos com halteres

Posicdo inicial: sente-se no banco com as costas direitas. Com o braco
completamente dobrado, segure no haltere por trds da cabega (90°).
Execucdo do movimento: estique o braco por cima da cabega e, de
seguida, volte a descélo para a posicdo inicial. Execute as repeticdes
do exercicio e froque de lado.

Musculos trabalhados: triceps

DK 15. Armstrek med handvagte

Udgangsstilling: Siddende ret op p& baenken. Handvaegten holdes bag
hovedet med albuen godt bgjet (?0°).

Qvelse: Streek armen op over hovedet og fer den tilbage il udgangsstill-
ingen igen. Lav et vist antal gentagelser og skift s& side.

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 15. Natahovani paze jednoruéni ¢inkou

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na lavici. Jednoruéni ¢inku drzte se silné
pokréenou pazi za hlavou (90°).

Provedeni pohybu: Zveddni paze do vy3e pres hlavu a opét spousténi do
vychozi polohy. Po ukon&eni série vyménte pazi.

Namdhané svalstvo: Extenzory paze

RUS 15. BoinpaMneHue pyK C KOPOTKOW raHTenemn

UcxoaHoe nonoxeHue: CaabTe POBHO HA CKaMbilo. [lepxute
KOPOTKYI raHTeslb CUJIbHO COrHYTON PYKOW 3a FOJIOBOM.
BbinonHeHue: BoinpsMuTe pyKy Haj rosioBOM A0 CaMOI BbICOKOWM
no3unumMm, 3aTteM CHOBA OMYCTUTE B UCXOAHOe nonoxeHue. Mocne
BbIMOJIHEHWS MOBTOPOB YNPAKHEHUA MOMEHSANTE PYKY.
3a4eMCTBOBaHHbIE MbILLbI: MblLWLA-pa3rnbaTtesnb



D 16. Kick-backs

Ausgangsposition: Linken Arm und linkes Bein auf
der Hantelbank abstitzen. Die rechte Hand fasst die
Kurzhantel. Der Arm ist im 90°-Winkel im Ellenbogen-
gelenk gebeugt und wird dicht am Oberkérper gehalten.
Bewegungsausfihrung: Den Arm im Ellenbogengelenk
rickwarts strecken und wieder senken. Nach Abschluss
der Ubungswiederholungen die Seite wechseln.
Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker, Schulter- und
Rickenmuskulatur

GB 16. Kick-backs

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

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

Benefits: Triceps, shoulder and back muscles

F 16. Extension des bras vers |'arriére

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

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

Muscles sollicités: Muscles tendeurs des bras, musculation des épaules et du dos

NL 16. Kick-back

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

E 16. Triceps kick-back

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

Movimiento(s): Estirar el brazo hacia atrés en el codo y volver a bajarlo.
Después de terminar los movimientos de repeticién, cambiar el lado.

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

| 16. Kick-back

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

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

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

PL 16. Kick-backs

Pozycja wyjsciowa: lewq reke i lewg noge opieramy na tawce. Prawq
rekg chwytamy hantel. Ramie zginamy w tokciu pod katem 90° i trzyma-
my tuz przy ciele.

Wykonywanie ruchéw: ramie prostujemy w tokciu do tytu, po czym je
znowu opuszczamy. Po zakoriczeniu serii éwiczen zmieniamy strone.
Obcigzone migénie: miesien tréjglowy ramienia, miesnie barkowe i
grzbietowe

P 16. Kickbacks

Posicdo inicial: apoio o braco esquerdo e a perna direita no banco de
musculagdo. Segure no haltere com a méo direita. Dobre o brago pelo
cotovelo num dngulo de 90° e mantenha-o junto ao tronco.

Execucdo do movimento: levante o braco para trds, esticando o cotovelo,
e volte a baixé-lo. Execute as repeticdes do exercicio e troque de lado.
Msculos trabalhados: biceps, misculos das costas e deltéides

DK 16. Kickbacks

Udgangsstilling: Placer venstre arm og venstre ben pé baenken. Tag fat i
hé&ndvaegten med hgjre hénd. Baj armen i en 90° vinkel og hold den taet
ind til overkroppen.

Qvelse: Straek armen bagud og szenk den igen. Gentag evelsen nogle
gange og skift s& side.

Muskler, der tranes: Armstraekkere, skulder- og rygmuskler

CZ 16. Tricepsové zdvihy

Vychozi poloha: Opfete levou pazi a levou nohu o lavici. Pravou rukou
uchopte jednoruéni &inku. Pazi drzte pokréenou v lokti t&sné u t&la v Ghlu
svirajicim 90°.

Provedeni pohybu: Natdhnéte pazi v lokti smérem dozadu a opét ji
necheite klesnout do vychozi polohy. Po ukonéeni série vyménte pazi.
Namdhané svalstvo: Extenzory pazi, ramenni a zddové svalstvo

RUS 16. MoaHnMaHue Ha3ap

WUcxopHoe nonoxeHwue: Jleeas pyka U npaBas Hora onepTsl
O raHTesbHYI0 CKaMblo. BO3bMUTE KOPOTKYI FaHTeslb B MpaBylo
pyky. CorHute pyky B JiokTe Ha 90° M MpMXMUTE ee K BepxHeMn
4acTu TYNOBMLLA.

BbinonHeHue: BoinpsiMuTe pyKy B IOKTe Ha3aj, U CHOBA OMycCTuUTe.
Mocne BbIMONIHEHMA NMOBTOPOB YNPAXXHEHNA NOMEHANTE PYKY.
3aeiiCTBOBAHHbIE MbILWLbI: MblLLbI-Pa3rnbaTen, MbiliLbl naey
1 CMWHBbI
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D 17. Kurzhantel Bizeps-Curls

Ausgangsposition: Riickenlehne in steiler Position ein-
stellen. Gerader Sitz auf der Bank, der Riicken lehnt am
Riickenpolster. Die Arme sind fast gestreckt.
Bewegungsausfilhrung: Die Arme wechselseitig in den
Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 17. Dumbbell biceps curls

Starting position: Fix the backrest in upright position. Sit upright on the
bench with the back against the backrest. The arms almost fully stretched.
Exercise: Bend the arms alternately at the elbows and then return them to
the starting position.

Benefits: Biceps

F 17. Flexion des biceps avec haltére court

Position initiale: Relever le dossier entierement a la verticale. S'asseoir sur le
banc, le dos appuyé contre le dossier. Les bras sont presque fendus.
Mouvement: Fléchir les bras I'un aprés 'autre au coude, puis les tendre a
nouveau dans leur position initiale.

Muscles sollicités: Fléchisseurs des bras

NL 17. Bicepstraining met korte halterstang

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

Oefening: buig telkens een arm zover mogelijk en breng deze daarna in de
uitgangspositie terug.

Getrainde spieren: biceps

E 17. Pesas cortas, biceps-Curl

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

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

Efecto sobre: misculo flexor del brazo.

I 17. Manubrio corto, Curl per i bicipiti

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

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

Azione: muscolo flessore delle braccia

30

PL 17. Cwiczenie na biceps z hantlami

Pozycja wyjsciowa: ustawié oparcie pod stromym nachyleniem. Siadamy
wyprostowani na tawce i opieramy sie plecami o oparcie. Ramiona sq
prawie wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: uginamy na przemian ramiona w tokciach i
nastepnie ponownie prostujemy do pozyciji wyjsciowe;.

Obcigzone migsnie: biceps

P 17. Biceps Curl com halteres

Posi¢do inicial: coloque o apoio para as costas na posicdo inclinada.
Sente-se direito no banco e encoste-se na prancha acolchoada. Estique
os bragos, mas ndo totalmente.

Execucdo do movimento: dobre os bragos alternadamente pelo cotovelo
e, de seguida, volte a estica-los na posicdo inicial.

Musculos trabalhados: misculo flexor do braco

DK 17. Biceps curls med handvagte

Udgangsstilling: Indstil rygstetten, s& den er lodret. Seet dig p& baenken
med ryggen op mod ryglaenet. Armene skal vaere naesten helt strakte.
Ovelse: Baj armene skiffevis i albueleddet og straek dem sé& filbage il
udgangsstillingen igen.

Muskler, der treenes: Armbgjere

CZ 17. Bicepsové zdvihy s jednoruéni ¢inkou

Vychozi poloha: Opérku nastavte do vzptimené polohy. Posadte se
zpiima na lavici a z&4dy se opiete o opérku. Paze jsou skoro natazeny.
Provedeni pohybu: Paze stfidavé ohybejte v lokti a ndvazné spoustéjte
zpét do vychozi polohy.

Naméhané svalstvo: Flexory paze

RUS 17. CrubaHue C KOPOTKUMM FraHTeNnaMu

(paboTa buuenca)

NcxoaHoe nonoxeHue: YCTAHOBUTE CMUHKY CKaMbi B BbICOKOE
nonoxeHue. CaabTe Ha CKaMbio C MPSAMON CMIMHON U obonpuTech O
MSACKYIO CMIMHKY. [10YTU MOMHOCTLIO BbIMPAMUTE PYKMU.
BbinonHeHue: o ouyepeau crubamte pPyKU B JIOKTAX WU
BbIMPAMAANTE B UCXOAHOE MOJIOXKEHMUE.

3apencTBOBaHHbIE MbILLbI: [171€4€Bbie MbILLLLbI



D 18. Bizeps-Curl am Curlpult

Ausgangsposition: Aufstecken und Sichern des
Curlpults. Sitz auf der Bank. Der Oberarm liegt
fest auf dem *Curlpult.

Bewegungsausfilhrung: Arm im Ellenbogengelenk
anwinkeln und wieder senken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 18. Biceps curls with preacher curl

Starting position: Attach and secure preacher curl. Sit on the bench.
Upper arms on the preacher cushion.

Exercise: Bend the arms at the elbows and straighten again raising and
lowering the dumbbells.

Benefits: Arm flexors

F  18. Exercice des biceps au pupitre exerciseur

Position initiale : mettre le pupitre exerciseur en place et le fixer.
S’asseoir sur le banc. le bras supérieur repose bien sur le pupitre
exerciseur.

Mouvement : plier de maniére trés prononcée les bras au coude,
|étendre et descendre Ihaltere.

Musculation : muscles de flexion des bras

NL 18. Bicepstraining met Bicepstrainer

Uitgangspositie: monteer de bicepstrainer. Ga op de bank zitten. Uw
bovenarm ligt hierbij op de bicepstrainer.

Oefening: Buig uw arm zover mogelijk en strek deze daarna. Herhaal
deze oefening met uw andere arm.

Getrainde spieren: biceps

E 18. Ejercicio para los biceps en el pupitre curler

Posicion inicial: Montar y asegurar el pupitre curler. Sentado sobre el
banco. El brazo se halla sobre el pupitre curl.

Movimiento: Flexionar el brazo en el codo y volver a bajarlo.

Efecto sobre: Los biceps

I 18. Bicipite Curl al pulpito Curl

Posizione di partenza: inserire e fissare il pulpito Curl. Sedile sul banco.
Il braccio si trova fermo sul pulpito Curl.

Esecuzione del movimento: angolare fortemente il braccio
nall’articolazione del gomito e infine abbassarlo di nuovo nella
posizione precedente.

Effetto: flessione delle braccia

* Curlpult als Zubehér erhéltlich!

PL 18. Cwiczenie bicepséw na pulpicie

Pozycja wyjsciowa: naktadamy i zabezpieczamy pulpit. Siadamy na
tawce. Gérng czeéé ramienia ktadziemy na pulpicie.

Wykonywanie ruchéw: zginamy ramie w fokciu, a nastepnie prostujemy.
Obcigzone migsnie: zginacze ramion

P 18. Curls com halteres, em banco Scott

Posicdo inicial: encaixe e fixe o banco Scott. Sente-se no banco. Assente
o antebrago completamente no banco Scoft.

Execucdo do movimento: dobre o brago pelo cotovelo e volte a baixé-lo.
Musculos trabalhados: misculo flexor do brago

DK 18. Biceps curls pa curlpult

Udgangsstilling: Curlpulten seettes pé og fikseres. Seet dig pé& baenken.
Placer overarmen, s& den ligger fikseret péa curlpulten.

Qvelse: Bgj i albueleddet og saenk underarmen igen.

Muskler, der traenes: Armbgijere

CZ 18. Bicepsovy zdvih na izolatoru

Vychozi poloha: Nasadte a zaijistéte izoldtor. Posadte se na lavici. Paze
oprete pevné o izoldtfor.

Provedeni pohybu: PaZi pokréte v lokti a opét necheite klesnout.
Namdhané svalstvo: Flexory paze

RUS 18. CrubaHue Ha onope aAna crubaHus

(paboTta 6uuenca)

NUcxoaHoe nosoxeHue: BctabTe M 3acdukcupyinte onopy Ans
crubaHusa. CagbTe Ha ckamblo. [MOCTaBbTe MJIEYO HALEXKHO Ha
ornopy.

BbinonHeHue: COrHUTe JIOKTEBOMN CyCTaB U 3aTEM CHOBA OMYyCTUTE.
3a/e/iCTBOBAHHbI@ MbILWLLbI: N1€YEBbIE MbILILLbI
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Ausgangsposition: Stand mit dem Gesicht zur
Hantelstange. Die Langhantel wird mit schulterbreitem
Griff und mit annéhernd gestreckten Armen vor der
Hifte gehalten.

Bewegungsausfilhrung: Arme in den Ellenbogen beugen
und die Langhantel bis auf Brusthdhe anheben. Danach
Langhantel wieder in die Ausgangsposition senken.
Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger.

GB 19. Biceps curl with long weight bar

Starting position: Stand facing the weight bar. Grasp the bar with the hands
at about shoulder-width apart and hold it with the arms almost stretched at
about hip level.

Movement: Bend the arms af the elbow and raise the weight bar up to chest
level. Then return the weight bar to its original position.

Benefits: Biceps

D 19. Langhantel Bizeps-Curls
o

F  19. Flexion des biceps avec le haltére long

Position initiale: Se mettre debout, face d la barre de haltéres. Saisir I'haltére
longe d'en bas, avec un écart des bras paralléle aux épaules, et le tenir
devant la hanche, les bras presque tendus.

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

NL 19. Bicepstraining met lange halterstang

Uitgangspositie: Ga met het gezicht naar het apparaat staan. Pak de halter-
stang op schouderbreedte onderhands vast. De armen zijn vrijwel gestrekt en
op heuphoogte.

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

E 19. Curl de biceps con barra larga

Posicion inicial: Colocarse de cara hacia la barra de las pesas. Sostener la
barra larga cogiéndola con las manos en la misma linea que los hombros,
desde abajo con los brazos casi estirados delante de las caderas.
Movimiento: doblando los brazos levantar la barra larga hasta la altura del
pecho. La parte superior de los brazos se encuentran a ambos lados del to-
rax. Posteriormente volver a bajar las pesas hasta la posicién inicial.

Efecto sobre: misculo biceps del brazo

19. Bicipiti. Curl con il manubrio grande

Posizione di partenza: Posizione eretta con il volto verso I'asta del manubrio.
Il manubrio grande & tenuto dal basso con ampia presa dalle spalle e con
braccia gradualmente distese davanti all’anca.

Esecuzione del movimento: Flettere le braccia al gomito e sollevare il manu-
brio grande sino all’'altezza del pefto. Cosi le parti superiori delle braccia
aderiscono lateralmente alla gabbia toracica. Successivamente abbassare di
nuovo il manubrio nella posizione di partenza.

Azione: Muscolo flessore delle braccia
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PL 19. Cwiczenie na biceps ze sztangq

Pozycja wyijsciowa: stajemy twarzq do sztangi. Chwytamy sztange na
szeroko$é¢ barkéw i trzymamy jg z niemal wyprostowanymi ramionami
tuz przed biodrami.

Wykonywanie ruchéw: zginamy ramiona w tokciach i podnosimy
sztange do wysokosci klatki piersiowej. Potem opuszczamy jq z powro-
tem do pozyciji wyjsciowej.

Obcigzone migsnie: biceps

P 19. Biceps Curl com a barra de musculagao

Posi¢do inicial: ponha-se de pé virado de frente para a barra de pesos.
Segure na barra de musculagdo com as mdos afastadas & largura dos
ombros e os bragos esticados, mas ndo fotalmente, ao nivel dos quadris.
Execugéo do movimento: dobre os bragos pelos cotovelos e eleve a barra
de musculagdo até & altura do peito. De seguida, desca novamente a
barra de musculagdo até a posigdo inicial.

Mosculos trabalhados: misculos flexores do braco.

DK 19. Biceps curls med veaegtstang

Udgangsstilling: Stil dig med ansigtet mod vaegtstangen. Tag fat i vaegt-
stangen med skulderbred fatning og hold den i naesten strakte arme ud
for hoften.

Qvelse: Boj armene og laft vaegtstangen op i brysthejde. Ssenk den sé
tilbage til udgangsstillingen igen.

Muskler, der trenes: Armbgjere

CZ 19. Bicepsové zdvihy s obouruéni ¢inkou

Vychozi poloha: Postoj celem k obouruéni éince. Obouruéni &inku drzte
s Gchopem na 3itku ramen a se skoro nataZenymi pazemi v Grovni ky€li.
Provedeni pohybu: Pokréte paze v lokti a zvednéte obouruéni &inku az
do vy3ky prsou. Poté ponechte obouruéni &inku klesnout zpét do vychozi
polohy.

Naméhané svalsivo: Flexory pazi.

RUS 19. CrubaHue c A/INHHBIMU FAHTENAMU

(paboTta 6uuenca)

UcxoaHoe nonoxeHue: BcTaHbTe NMLLOM K CTOMKE AN LWUTAHTU.
LNVHHYI0 TaHTeNb AEepXUTe Ha LWWPUHE MJIeY MOYTH BbITAHYTHIMU
pykamu nepeg 6eapamu.

BbinosiHeHne: COrHWTe PyKW B JIOKTAX W MOAHUMUTE AJIMHHYIO
raHTeNb 40 YPOBHS rpyAu. 3aTeM OMyCTUTe AJIMHHYIO FaHTeNb B
UCXOAHOE MOJIOXKEHME.

3aAeNCcTBOBAHHbIE MbILULLbI: M/1EYEBbIE MbILLLbI.



D 20. Beinbeugen

Ausgangsposition: Beincurler in tiefste Position
aufstecken und sichern. Bauchlage auf der Bank.
Die Oberschenkel liegen knapp oberhalb der Knie
auf den Beinpolstern. Die Fersen werden unter den
oberen FuBpolstern des Curlers fixiert.
Bewegungsausfilhrung: Beine im Kniegelenk beu-
gen und strecken. FuBspitzen sind dabei angezo-
gen.

Beanspruchte Muskulatur: Beinbeugemuskulatur,
Wadenmuskulatur

GB 20. Leg curls

Starting position: Push leg curler info lowest position and lock. Face
downwards on the bench. The thighs are slightly higher than the knees
on the leg rests. The heels are locked under the upper foot rests of the
curler. Exercise: Bend and straighten the legs at the knees. Toes are
drawn up. Benefits: Leg flexors, calf muscles

20. Flexion des jambes

|

Position initiale : mettre le leg ishcios jambier dans sa position la plus
basse et Iy verrouiller. Etendu de ventre sur le banc. Les cuisses repo-
sent juste au-dessus des genoux sur le capitonnage pour les jambes. Les
talons sont fixés sous les manchons capitonnés du dessus du leg ischios
jambier. Mouvement: plier les jambes aux genoux et les étendre. Les ex-
trémités des pieds sont repliées.

Musculation: muscles de flexion des jambes, muscles des mollets

NL 20. Beenbuigen

Uitgangspositie: plaats de beencurler en zet deze in de laagste stand.
Ga op uw buik op de bank liggen. Uw bovenbenen bevinden zich nu
iets hoger dan uw knieén op de beenrollen. Uw wreven drukken nu
tegen de bovenste voetrollen van de curler.

Oefening: strek en buig uw benen.

Getrainde spieren: beenbuig- en kuitspieren

E 20. Flexionar las piernas

Posicion inicial: Fijar y asegurar el curler para las piernas en la posicién
més baja. Acostado en posicién estirado boca abajo sobre el banco.
Los muslos se encuentran escasamente sobre las rodilla sobre el acol-
chonamiento para las piernas. Los talones se ponen debajo de los acol-
chonamientos superiores del curler para los pies.

Movimiento: Flexionar y estirar las piernas en las rodillas. Puntas de los
pies tirantes. Efecto sobre: Los biceps crurales, los gemelos

I 20. Curl per le gambe

Posizione di partenza: inserire il curl per le gambe nella posizione piv
bassa e assicurare I'addome sulla panca. Le cosce si trovano di poco al
di sopra delle ginocchia sulle imbottiture delle gambe. i tahhoni vengono
fissati softo le imbottiture superiori del curl.

Esecuzione del movimento: piegare le gambe nell‘articolazione delle
ginocchia e stirare. Le punte dei piedi sono tese.
Effetto: muscolatura della flessione delle gambe, muscolatura dei polpacci

PL 20. Zginanie ndg

Pozycja wyjsciowa: naktadamy dzwignie do éwiczenia migéni ndg
i zabezpieczamy jq na najnizszej pozycji. Kladziemy sie na brzu-
chu na tawce. Uda opieramy nieco powyzej kolan na wyscietanych
podpérkach. Piety trzymamy pod gérnymi uchwytami dzwigni.
Wykonywanie ruchéw: zginamy i prostujemy nogi w kolanach. Czubki
stép sq przy tym Sciggniefe.

Obcigzone migsnie: zginacze nég, mieénie tydek

P 20. Flexdo de pernas

Posi¢do inicial: encaixe o aparelho de flexdo de pernas e fixe-o na
posi¢do mais baixa. Deite-se no banco de barriga para baixo. As coxas
devem ficar assentes no apoio acolchoado para as pernas ligeiramente
acima do joelho. Fixe os calcanhares debaixo dos rolos superiores para
os pés.

Execu¢do do movimento: dobre as pernas pelo joelho e estique-as.
Mantenha as pontas dos pés esticadas.

Misculos trabalhados: misculos flexores das pernas, misculos da
barriga das pernas

DK 20. Benbgj

Udgangsstilling: Szt ben-curleren p& i nederste position og fikser den.
leeg dig pd maven p& baenken. Larene hviler pa benstetterne lige over
knaeene. Haelene fikseres under curlerens gverste fodstetter.

Qvelse: Boj og strek benene. Pres samtidigt t&spidserne ind mod dig
selv.

Muskler, der traenes: Benenes bajemuskler, leegmuskler

CZ 20. Zakopavani

Vychozi poloha: Nasadte nozni sklopnou &ast do nejniz3i polohy a
zaijistéte ji. Poloha na bfise na lavici. Stehna polozte t&sné nad kolenem
na opérky nohou. Paty zafixujte pod hornimi opérkami chodidel.
Provedeni pohybu: Nohy ohybejte a natahujte v kolenou. Spicky
chodidel jsou pFitom natazeny.

Namdhané svalstvo: Flexory stehna, lykov

RUS 20. CrubaHue Hor

NcxopHoe nosiokeHue: YCTaHOBUTE (PUKCATOP MOJSIOKEHUA HOI B
HUXHEe MonoXeHne 1 3adukcupynTte. JIarte KMBOTOM Ha CKaMblo.
MonoxwnTe 6eapa cpasy Hah KOJeHaMU Ha MATKUE yropbl AJs HOT.
3aduKkcnpyinTe NATKWA NOA BEPXHUMU YNOpaMu AJis HOP CTaHKa.
BbinonHeHue: COrHUTE HOMM B KOJIEHAX U CHOBA BbIMpPsMUTE.
HOCKM npu 3TOM BbINPAMIIEHBI.
3ageiCTBOBAHHbIE MbILWLbI:
VNKPOHOXHbIE MbILLLLbI

Mblwybl crubaHus Hor,
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D 21. Beinstrecken
)

Ausgangsposition: Beincurler aufstecken und
sichern. Sitz auf der Bank. Die Kniekehlen be-
finden sich auf den Beinpolstern. Die Fulgelenke
befinden sich hinter den unteren FuBlpolstern des
Curlers

Bewegungsausfihrung: Beine im Kniegelenk
strecken und beugen. FuBspitzen sind dabei an-
gezogen.

Beanspruchte Muskulatur: Beinstreckmuskulatur

GB 21. Leg extension

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

Exercise: Bend and straighten the legs at the knees. Toes are drawn up.
Benefits: Leg extensors

F 21. Etendre les jambes

Position initiale : mettre le leg ischios jambier en place et |’y verrouiller.
Assis sur le banc. Le creux des genoux sur les manchons rembourrés pour
les jambes. Les artficulations des pieds se trouvent derriére les manchons
capitonnés arriére pour les pieds.

Mouvement : étendre les jambes aux genoux et les plier. Les extrémités
des pieds sont repliées.

Musculation : muscles d’extension des jambes

NL 21. Beenstrekken

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

Getrainde spieren: beenstrekspieren

E 21. Estirar las piernas

Posicion inicial: Fijar y asegurar el curler para las piernas. Sentado sobre
el banco. Los huecos popl‘teos se encuentran sobre los acolchonamientos
para las piernas. Las arficulaciones del pie se encuentran detrds de los
acolchonamientos del curler para los pies.

Movimiento: Estirar y flexionar las piernas en la rodilla. Puntas de los
pies tirantes.Efecto sobre: Los gemelos

I  21. Stiramento delle gambe

Posizione di partenza: inserire il curl per le gambe e assicurarlo. Sedile
sulla panca. | popliti si trovano sulle imbottiture delle gambe. Le arti-
colazioni dei piedi si trovano dietro le imbottiture inferiori dei piedi del
curler.
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Esecuzione del movimento: stirare le gambe nell‘articolazione delle
ginocchia e piegare. Le punte dei piedi sono tese.
Effetto: muscolatura dell’estensore delle gambe

PL 21. Prostowanie nog

Pozycja wyjsciowa: naktadamy i zabezpieczamy dzwignie do éwiczenia
migéni nég. Siadamy na tawce. Doty podkolanowe znajdujg si¢ na
wyscietanych podpérkach. Stawy skokowe umieszczamy za dolnymi
uchwytami dzwigni.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy i zginamy nogi w kolanach. Czubki
stép sq przy tym Sciggniete.

P  21. Extensdo de pernas

Posicdo inicial: encaixe e fixe o aparelho de flexdo de pernas. Sente-se
no banco. Os gémeos posteriores devem ficar assentes no apoio para as
pernas. As articulagdes dos pés devem encontrar-se debaixo dos rolos
inferiores para os pés

Execucdo do movimento: estique as pernas pelo joelho e dobre-as.
Mantenha as pontas dos pés esticadas.

Msculos trabalhados: musculos flexores das pernas

DK 21. Benstrek

Udgangsstilling: Saet ben-curleren pé& og fikser den. Seet dig p& baenken.
Knaehaserne skal ligge pé benstetterne. Anklerne placeres bag curlerens
nederste fodstetter.

Ovelse: Straek og boj benene. Pres samtidigt téspidserne ind mod dig
selv.

Muskler, der traenes: Benenes strackkemuskler

CZ 21. Pfednozky

Vychozi poloha: Nasadte nozni sklopnou &ést a zaijistéte ji. Posadte se
na lavici. Podkoleni jamky se nachdzeji na opérkach nohou. Nérty se
nachdzeji pod spodnimi opérkami chodidel.

Provedeni pohybu: Nohy natahujte a ohybejte v kolenou. Spicky
chodidel jsou pfitom natazeny.

Naméhané svalstvo: Extenzory stehen

RUS 21. BoinpamneHue Hor

WcxonHoe nonoxeHue: BcTtagbTe M 3aduKkcupyinte dukcatop
nonoxeHus Hor. CAabTe Ha CKaMbio. MOIOXKUTE MOAKOJSEHHbIE
AMKWM Ha ynopax gns Hor. CycTaBbl CTOM MOCTaBbTe 3a HWKHUMM
yrnopaMmu A/ HOF CTaHKa.

BbimonHeHue: Pa3orHuTe HOrM B KOJIEHAX M CHOBA COTHUTE.
Hockn npu 3TOM BbINPAMIIEHbI.

3aAeNCcTBOBaHHbIE MbILLLbL: MbllLbl pa3rnbaHus Hor



D 22. Crunches

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Hift-
und Kniegelenke sind gebeugt, die Fifle befinden
sich auf den Beinpolstern. Hénde berihren den
Nacken.

Bewegungsausfishrung: Der Oberkérper wird ein-
gerollt, leicht angehoben und danach wieder ges-
enkt. Die Lendenwirbelsdule und das Becken nicht
anheben.

Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur

GB 22. Crunches

Starting position: Reclining on the bench. The hips and knees are bent.
The feet are on the leg rests. The hands are in contact with the neck.
Exercise: The upper torso is lifted forward, raised slightly and again
lowered. Do not lift the pelvis area off the bench.

Benefits: Abdominals

F  22. Redresser le tronc en partie

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

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

Musculation: les abdominaux

NL 22. Gedeeltelijke sit-up

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

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

Getrainde spieren: buikspieren

E  22. Sit-up parcial

Posicién inicial: Sentado recto sobre el banco. Tomar el carro corto por
arriba. El carro corto se sostiene con el brazo fuertemente flexionado
detrés de la cabeza.

Movimiento: Estirar el brazo hacia arriba por sobre la cabeza y volver
a bajarlo a la posicién inicial. Después de terminadas las repeticiones,
cambiar el lado. Efecto sobre: Abdominales

I 22. Parte - Sit-up

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

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

Effetto: muscolatura del ventre

PL 22. Cwiczenie migéni brzucha

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na tawce. Stawy biodrowe
i kolanowe sq zgiete, a stopy oparte na wyscietanych podpérkach.
Dtonie dotykajq karku.

Wykonywanie ruchéw: gémq czeéé ciata zginamy, lekko unosimy do
géry, a nastepnie opuszczamy. Odcinka ledzwiowego kregostupa ani
miednicy nie podnosimy.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 22. Abdominais tradicionais

Posi¢do inicial: deite-se de costas no banco. Dobre os joelhos e os quad-
ris e coloque os pés no apoio para as pernas. Coloque as mdos na
nuca.

Execucdo do movimento: encurve o fronco superior, elevando-o ligeira-
mente e baixando-o novamente de seguida. N&o eleve a coluna lombar
nem a bacia.

Msculos trabalhados: misculos abdominais

DK 22. Crunches

Udgangsstilling: Liggende pé ryggen pd baenken. Hofte og knae bgjes og
fedderne placeres pé benstetterne. Haenderne placeres i nakken.

Ovelse: Rul op i overkroppen, left overkroppen en smule og szenk den
igen. Du md ikke lofte lsenden og baekkenet.

Muskler, der trenes: Mavemuskler

CZ 22. Sed-leh

Vychozi poloha: Poloha na zédech na lavici. Kycelni a koleni klouby jsou
pokréené, nohy se nachdzeji na opérkdch nohou. Ruce se dotykaiji tyla.
Provedeni pohybu: Horni st téla se ohne, lehce nadzdvihne a poté
opét spusti dold. Nezdvihejte bederni pater a panev.

Naméhané svalstvo: BFidni svalstvo

RUS 22. Crubanue

NUcxoaHoe mnonoxeHue: Jlarte cnuMHOW Ha ckambio. CorHute
TaszobenpeHHble U KOJeHHble CYCTaBbl, CTYMHU MOCTaBbTe Ha
ynopsl Ans Hor. MonoXxuTe pyku 3a rosioBy.

BbinonHeHue: MeaneHHO MNPUNOAHUMUTE U 3aTeM CHOBA
OMyCTUTE BEPXHIO YacTb TynoBMWA. He npunoaHumanTte
NOSICHULLY U Tas.

3apeNCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: OPIOLWHbIE MbILILLbI
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D 23. Crunches am Curlpult

Ausgangsposition: *Curlpult aufstecken und
arretieren. Rickenlage auf der Bank. Die
Unterschenkel liegen iber dem Curlpult. Hisft- und
Kniegelenke sind gebeugt und Hande berihren
den Nacken.

Bewegungsausfihrung: Der Oberkérper wird
eingerollt, leicht angehoben und danach wieder
gesenkt. Die Lendenwirbelsdule und das Becken
nicht anheben.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hiftbeugemuskulatur,
Beinstreckmuskulatur

GB 23. Abdominal crunches with preacher curl

Starting position: Fit and lock the preacher curl. Lie on the bench with
the calves over the curl. The hips and knees are bent. The hands are in
contact with the neck.

Exercise: ,Roll up” and raise the trunk. Do not lift the bottom from the
bench. Benefits: Abdominals, hip muscles, leg extensors

F 23. Redresser le tronc au pupitre

Position initiale : mettre le pupitre & biceps en place et Iarréter. Couché
le dos sur le banc, les tibias sur le pupitres & biceps. Les articulations des
hanches et des genoux sont pliées et les mains dans la nuque.
Mouvement : fléchir le buste et le soulever légérement. Ne pas lever la
colonne vertébrale lombaire ni le bassin.

Musculation : les abdominaux, flexion des hanches, muscles d“extension
des jambes

NL 23. Sit-up met de curlpult

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

Oefening: richt u een beetje op en buig uw bovenlichaam licht. Breng uw
lendewervelkolom en bekken niet onhoog.

Getrainde spieren: buik-, heupbuig- en beenstrekspieren

E 23. Sit-up parcial en el pupitre curl

Posicién inicial: Montar y fijar el pupitre de curling. Las pantorrillas
se colocan por encima del pupitre de curling. Las articulaciones de la
cadera y de las rodillas estén flexionadas y las manos se encuentran en
la nuca.

Movimiento: El torax se encurva se levanta ligeramente. No levantar la
columnari tumbar ni la cadera.

I 23. Sit-up al banco del curl

Posizione di partenza: arrestare e inserire il pulpito Curl. Posizione del
dorso sul banco. Le gambe si frovano sopra il pulpito Curl. Le articolazi-
oni dei fianchi e delle ginocchia sono piegate e le mani toccano la nuca.
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Esecuzione del movimento: il busto viene ruotato e sollevato leggermente.
Non sollevare la colonna vertebrale lombare e il bacino.

Effetto: muscolatura del ventre, muscolatura fermorale, muscolatura
dell’esten-sore delle gambe

PL 23. Cwiczenie migéni brzucha na pulpicie

Pozycja wyjsciowa: naktadamy i mocujemy pulpit. Ktadziemy sie na
plecach na tawce. tydki ktadziemy na pulpicie. Stawy biodrowe i
kolanowe sqg zgiete, a dtonie dotykajqg karku.

Wykonywanie ruchéw: gérng czeéé ciata zginamy, lekko unosimy do
géry, a nastepnie opuszczamy. Odcinka ledzwiowego kregostupa ani
miednicy nie podnosimy.

Obcigzone migsnie: migénie brzucha, zginacze bioder, prostowniki nég

23. Abdominais com banco Scott

|

Posicdo inicial: encaixe e fixe o banco Scott. Deite-se de costas no
banco. Apoie as pernas no banco Scott. Dobre os quadris e os joelhos e
ponha as mdos na nuca.

Execucdo do movimento: encurve o tronco superior, elevando-o ligeira-
mente e baixando-o novamente de seguida. Néo eleve a coluna lombar
nem a bacia.

Musculos trabalhados: musculos abdominais, musculos flexores do
quadril, mdsculos tensores das pernas

DK 23. Crunches pa curlpult

Udgangsstilling: Szet curlpulten pé og fikser den. Leeg dig pé ryggen pé
baenken. Underbenene placeres over curlpulten. Hofte og knee bgijes og
haenderne placeres i nakken.

Qvelse: Rul op i overkroppen, laft overkroppen en smule og saenk den
igen. Du ma ikke lafte leenden og baekkenet.

Muskler, der traenes: Mavemuskler, hoftebgjere, benenes straekkemuskler

CZ 23. Sed-leh s izolatorem

Vychozi poloha: Nasadte a zaaretujte izoldtor Poloha na zddech na
lavici. Holen& lezi na izolatoru. KyZelni a koleni klouby jsou ohnuté a
ruce se dotykaijf tyla.

Provedeni pohybu: Horni &ast t&la se ohne, lehce nadzdvihne a poté
opét spusti dold. Nezdvihejte bederni patef a pdnev.

Naméhané svalstvo: BFisni svalstvo, flexory bérce, extenzory stehen

RUS 23. CrubaHmna Ha cTaHKe

NcxoaHoe nonoxeHue: BctagbTe 1 3adMKCUpyTe CTaHOK. JlarTe
CMUHOW Ha CcKamblo. oNoXUTe rofieHn Ha cTaHok. CorHuTe
Ta3o06eApeHHble U KOMIEHHbIE CYCTaBbl, PYKW MOJIOXKMTE 3a FOJIOBY.
BboinonHeHue: MeaneHHO MNPUMNOAHUMUTE M 3aTeM CHOBA
OMyCcTUTe BEPXHI 4YacTb TynoBuwa. He npunoaHumante
MOSICHWLLY U Tas3.

3apencTBOBaHHbIE MbIWLbl: BpHOWHbBIE MbILWLLbI, MblLLLbI
crubaHuns Ta3obeapeHHbIX CYCTaBOB, MbllLbl pa3rubaHns Hor

* Curlpult als Zubehér erhélilich!



D 24. Oberkdrper einrollen

Ausgangsposition: Gerader Sitz. Die Zugstange
wird schulterbreit von unten gegriffen und in den
Nacken gezogen.

Bewegungsausfilhrung: Den Oberkérper Richtung
Becken einrollen und danach wieder aufrichten.
Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 24. Trunk curls

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

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

Benefits: Abdominals

F 24. Mobilisation du buste sur le bassin

Position initiale : Assis bien droit. Saisir la barre par le dessous et la tirer
jusque’a la nuque.

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

NL 24. Buikoefening

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten. Pak de trekstang boven-
hands vast, houdt uw armen tegen het lichaam en beweeg de stang naar
uw nek.

Oefening: buig uw bovenlichaam naar uw bekken en richt u daarna
weer op.

Getrainde spieren: buikspieren

E 24. Enrollar el cuerpo

Posicion inicial: Sentado recto. La barra de traccién es tomada desde
abajo y llevada a la nuca.

Movimiento: Enrollar el cuerpo en direccién a la pelvis volver a erigirlo.
Efecto sobre: La musculatura estomacal

|  24. Ruotare il busto

Posizione di partenza: sedile dritto. La sbarra di trazione viene dalla
larghezza delle spalle presa dal basso e tirata della nuca.

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

Effetto: muscolatura del ventre

PL 24. Zginanie gérnej czesci ciata

Pozycja wyjsciowa: siadamy wyprostowani. Drgzek wyciggowy
chwytamy od spodu z dtoAmi rozstawionymi na szeroko$é¢ barkéw i
przyciggamy go do karku.

Wykonywanie ruchéw: gérng czes¢ ciata zginamy w kierunku miednicy,
a nastepnie prostujemy.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 24. Encurvar o tronco

Posicdo inicial: sente-se com as costas direitas. Puxe a barra de tracgdo
atrés do pescogo, segurando-a por baixo com as m&os a largura dos
ombros.

Execucdo do movimento: encurve o fronco superior na direcgdo da bacia
e volte a endireité-lo.

Msculos trabalhados: misculos abdominais

DK 24. Fremadbgjning af overkroppen

Udgangsstilling: Siddende ret op. Tag fat i stangen nedefra i skulder-
bredde og traek den om i nakken.

@velse: Rul overkroppen ned mod baekkenet og ret dig op igen.

Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 24. Predklonite horni éast téla

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed. Uchopte téhlo zdola na 3itku ramen a
stéhnéte jej do zdtylku.

Provedeni pohybu: Horni &ést téla predklorite smérem k pdnvi a poté jej
opét narovneite.

Namdhané svalstvo: Bfidni svalstvo

RUS 24. HaknoHuTecb Bnepep,

UcxopHoe nonoxeHue: Caabte npamo. Jlepkute pyyKy Ha
WMPWHE ney, 3aXBaTbiBas €e CHU3Y, N TAHWUTE PYYKY K 3aTbIKY.
BbinonHeHue: HakMoOHUTe BEPXHIO YacTb TY/NOBULLA K Ta3y, a
3aTeMm BbINPAMUTECD.

3a4eNCTBOBAHHbIE MbILLLbI: OPIOLWHbBIE MbILLLbI
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