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Cunosoi TpeHaxep KINETIC F5 aBnseTtca yHMBepCanbHbIM U MHOFOGYHKLUMOHAb-
HbIM LOMALIHUM CMOPTMBHbIM YCTPOCTBOM A1 ONTUMANbHbIX CUAOBBLIX TPEHU-
POBOK.

[ins nonesHoi v 34,0pOBOM TPEHUPOBKM HEODXOAUMO 0bpaTUTh BHUMAHME Ha

OMUCAHHbIE HUXKE MYHKTbI:

1. HaunHarowmm cnenyet u3beratb TPEHUPOBOK C HONBLINMI HATPY3KaMU.

2. Bo Bpems nepBbiX TPEHUPOBOK UCMOMb3YIATE TAaKOW BEC, KOTOPbIA Bbl CMOXeETE
noAHsTb 15 pas 6e3 3aTpyaHeHus abIXaHus.

3. Cneaute 3a perynspHbIM PUTMOM AbIXaHWS: BbIAbIXAATE MPU NPEOSONEHUM
CONpOTMBIEHMUS (KOHLLEHTpUYecKas ha3a), BAbIxalTe Npu onyckaHuu cHapsaa
(3KcueHTpuyeckas dasa). 0ba3aTenbHO u3beranTe 3aTPYAHEHUS AbIXaHMA.

4, [lBuraitTech pUTMUYHO, a He Pe3KO UK BbICTPO.

5. Bce ABMXEHMA HEOOXOAMMO BINOAHATL MO NOAHOMY 06beMy, 4Tobbl 136exaTh
YKOPauMBaHUS MbllL,. TeM He MeHee, MW BLINOJHEHUN YPAXHEHUA HA CrU-
GaHue n pacTaruBaHue HeOOXOAMMO 0BeCcneynTb JOCTATOYHOE HAMPsXeHWe
MbILLLL, YTOObI CHU3UTH HAarpy3Ky Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHUMaHWe CneayeT yaenuTb CTabunbHOCTM CrMHBI. 03TOMY Ha npo-
TAXEHUM BCEN TPEHUPOBKM PEKOMEHAYETCH yAepXKMBaThb MOCTOAHHOE HanpA-
XEHME OPIOWIHBIX MbILLL,.

7. YuTuTe, YTO BalUM MBILILI U CUIA YBENMYNBAKOTCA BbICTpEE, YeM CBA3KM, CYX0-
KUIUS M CYCTaBbl YCMEBAKT K 3TOMY NPUCMIOCOOUTBCS.

BbiBoA: BO Bpems TpeHUPOBKM YBENMYNBANTE HArPy304HOE COMPOTUBNEHUE TOMb-

KO nmocTeneHHo. [lna 3Toro paszenure CBOM TPEHWUPOBKM HA ClIeAyloLye 3Tanbl:

|. YBenuyeHne yacToTbl TPEHUPOBOK (KONNYECTBO TPEHMPOBOK B HELeNH0)

II. NMosblweHMs 0b6beMa TPEHMPOBKM (KONMYECTBO MOAXOAOB HA YNpaxHeHMe)

[1l. ToBbIWeHMe MHTEHCUBHOCTY (YBEAMUYEHMe BeCa TPEHNPOBKY)

BaxHoe ykasaHwue:

Mepes Hayanom TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYMTECH Y BPaya, NO3BOMSET I Balle
34,0pOBbE MCMONb30BaTh TPeHUpPoBouHY0 ckambio KINETIC F5 ana TpeHupoBok.
PelweHune Bpaya AOMKHO ObITb OCHOBAHMEM ANS COCTABAEHWA Balen NPOrpamMmsl
TPEHWUPOBOK.

JTU U HUXecnepywwWwme ykasaHs AN TPEHUPOBOK PEKOMEHAOBAHbI TOJbKO
3,0POBbIM NIOAAM.

PekomeHZauuu ana TpeHUPOBOK

[ins CnopTUBHBIX W 034,0POBUTESIbHBIX CUNOBbIX TPEHUPOBOK Haubonee NOAXoaAT
TPEHUPOBKN Ha CUMOBYIO BbIHOCIMBOCTb 1 HapalLMBaHUE MbILIEYHOM Macchl (Tpe-
HWPOBKM Ha runepTpodGuio MblwLL). TPEHUPOBKM Ha CUNOBYKD BLIHOCAMBOCTL NPO-
BOAATCA C HebonblwKUM BecoM (oK. 40-50% OT MaKCUManbHOM CUAbI*) 1 C BbICOKOW,
HO KOHTPONNUPYEMOW, CKOPOCTbIO ABMXEHMIA. YNCNO MOBTOPEHUI COCTaBASET OT
16 no 20.

TPEeHUPOBKN HA HapalLMBaHMe MbIWEYHON MACChl MPOBOAATCA C HOMbLINM BeCOM
(oK. 60-80% OT MakCUManbHOM CUAbI*) U C JOCTATOYHO HU3KOW CKOPOCTbIO ABU-
KEHWA.

Mocne nporpaMmbl TPEHWPOBOK HA CUIOBYIO BLIHOCJMBOCTb HA MPOTAKEHUM OK.
4 Hepenb BNOJHE MOXHO MepPeiTi K yMEPeHHbIM TPEHUPOBKAM Ha HapaliuBaHue
MbILIEYHOI Macchl. Kak pa3 B cTaplieM BO3pacTe OYeHb BAXHO COXPaHUTb U/uUau
HapacTUTb MbILIEYHYIO MACCy, YTOObI CTabUAM3NPOBATL U PA3rPY3UTh CYCTaBbI.

* oA MaKcMManbHoit CUI0i NOAPa3yMeBaeTCA MaKCUManbHbIe NNYHbIE CU0BbIE CMOCOBHOCTH, KOTOpble
WUCNONb3YKTCA ANA €ANHOPA30BOr0 NPeo0/ieHNA TAXKENOro Beca.
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MpuMepbl NNAHNPOBAHUA TPEHUPOBOK

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

CkopocTtb
Moaxonbl MosTOpBI MepepbiBbl BUKEHMA
2-4 16 -20 60 cek. Bbicokas
Hepensa 5-8 HapawMBaHue MbIlEYHON MaCChl
(oK. 60-80% OT MaKCMManbHO CUbI)
CkopocTb
Moaxopbl MosTOpbI MepepbiBbI ABUKEHMi
3-4 10-14 3 - 4 MUH. YMepeHHO Hu3Kas

HaunHaiTe TpeHMpOBKY BCeraa C pasMuHKM. Mcnonb3yiiTe nepepbiBbl ANS ynpax-
HEeHWIM Ha paccnabnenne Melwll. MpoBoauTe TpeHMpOoBKY ¢ nomowbio KINETIC F5
2-3 pasa B HeZeN U UCnonb3yiTe NobYyI0 BOIMOXHOCTb AONOAHUTL TPEHUPOBKY,
HanpuMep, NewMMn Nporynkamu, 6erom TpycLon, €340/ Ha Besocuneae, nnasa-
HWeMm u np.

Bbl 3ameTuTe, YTO perynapHble TPEHNPOBKM YTydLIaT Balle GU3nyeckoe COCTOAHME
11 CaMOYYBCTBHe.

MpeaynpexpeHus

Bbl monb3yeTech YCTPOICTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C YYETOM HOBEAWUX HOPM
TEXHUKN H6e30nacHoCTU. MPON3BOANTENL NPUNOXWA YCUAUS, YTObbI 13bexaTh
06pa3oBaHms OMACHbIX MeCT, B KOTOPbIX MOMb30BATENb MOXET MPUYMHUTb Cebe
TpaBMy, WAW 3aKpbin MX. YCTPOWCTBO MpefHa3HAYeHO MCKMIOYNTENbHO ANS UC-
MoNb30BAHUS B3POC/LIMU JIOALMU.

HenpasunbHas TPeHUPOBKA UM Ype3MepHas Harpyska MOryT HaHecTu Bpej Ba-
lemy 340poBbl0. Mepes HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y Bpaya,
YTOObI ObITh YBEPEHHBIMUM B TOM, YTO BaM MOXHO WCMONb30BATh 3TO YCTPOWCTBO
ANA TPEHWPOBOK. PelleHne Bpaya JOMKHO ObiTb OCHOBAHMEM ANA COCTABIEHNA
Balled MporpamMbl TPEHUPOBOK. YCTPONCTBO HUKOMM 06pa3oM He mpefHasHa-
YeHo Ans urp. MOMHHUTE, YTO U3-3a NPUPOSHOI NOTPeBHOCTH AeTelt B Urpe uau
UX TemnepameHTa npu obpalleHun ¢ YCTPOMCTBOM MOTYT BO3HMKATh Hempes-
BUAEHHbIE CUTYaLMW, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBUS KOTOPbIX CO CTOPOHBI
W3rOTOBUTENS WUCKITIOYEHA.

Ho ecnu Bbl Bce-Taku paspelnte pebeHKy nonb3oBaThCs TpeHaxepom, 0bs3a-
TeNbHO MPOWUHCTPYKTUPYWTE €r0 U MPUCMATPUBANTE 33 HUM.

MoHTaX CnefyeT BbIMONHATH TWaTenbHO. MOHTMPOBATbL YCTPOWCTBO AOMKEH
B3POCAbI Yenosek. ObpaTuTe BHUMAHUE, YTO TPEHUPOBKM HENb3A HauMHaTb A0
TeX Mop, MOKa MOHTaX He ByaeT 3aBeplueH Hagnexalwmm obpasom. Mpu pery-
NAPHON 3KCMyaTaLuu TPeHaxepa, NPoBepanTe BCe KPEMEXHbIE Y3Nbl U AeTanu
Kaxable 1-2 Mecaua, 0cObeHHO 6ONTb U BUHTLI. [LNA MopnepKanus rapaHTu-
POBaHHbIX CTAaHAAPTOB HE30MACHOCTH WU3HOLEHHbIE AW MOBPEXAEHHbIE AeTanu
LOJIKHbI BbITh TOTYAC e 3aMEHEHbI.

Mpy MCNONb3OBAHNM KOPOTKNX FaHTeNeN U raHTesIbHbIX AUCKOB CleAuTe 3a npa-
BUJILHOCTbIO (DMKCALMM CTOMOPHBIX KOJELL.

YKa3zaHue K NpuMeHeHuto

Mo 3aBepleHnn yNpaxHeHUiA ¢ 6AOKOM AAA HOM OTCOEAMHANTE TArOBOW TPOC,
YTOBbI CHATb C HEr0 Harpy3Ky BO BPEMSA BbINOMHEHWA APYrUX YNPKHEHUIA U TeM
CaMbiM NPOAAMTb CPOK Cyx6bl Bawero cunosoro TpeHaxepa KINETIC F5.
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D 1. Beinstrecken

Ausgangsposifion: Ricken gerade an das Polster ()
anlehnen. Untere Curl-Rolle oberhalb des Sprung- 7N
gelenks, FuBspitze anziehen. Kniegelenksachse auf "’L“
Héhe der Gerdteachse. ',i\lll«
Bewegungsausfihrung: Bein strecken, anschliefBend Y
kontrolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Beinstrecker

U
GB 1. Leg Extension

Starting position: upright posture with back against back rest. The lower
curl roller is just above the ankle joint. Raise tip of foot. Axis of knee joint
at level of apparatus axis.

Movement: Stretch leg then lower it slowly again.
Muscles used: Leg-stretching muscles

S 1. Benstréckning

Utgangsposition: Sitt med rak rygg mot ryggstédet. Det nedre curlstodet
ar placerat ovanfér fotleden. Fotspetsen ér tdragen. Knéet ér i héjd med
maskinen.

Rorelseutforande: Stréick benen och sénk dem langsamt igen.
Belastade muskler: Benstrackarmusklerna

FIN 1. Sadren ojennus

Alkuasento: Nojaa selkd suorana pehmusteeseen. Alempi curl rulla on
nilkkanivelen ylapuolella, jalkaterét koholla. Polvinivelen akseli on laite-
akselin korkeudella.

Liikkeen suoritus: Ojenna sddri, laske se taman jdlkeen alas kontrolloi-
tuna.

Kaytetyt lihakset: Sécren ojentaja

10
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EST 1. Jalasirutused

Lahteasend: toetuge sirgelt polstrile. Alumine polster peab olema hiippe-
liigese kohal, psiad ileval. Palveliigese telg on seadme telje kargusel.

Harjutus: sirutage jalad ette, seejdrel langetage aeglaselt.
Treenitavad lihased: jala sirutajalihased

LV 1. Kdju iztaisnosana

Sakuma pozicija: ar taisnu muguru afspiedieties pret polstergjumu.
Apakigjo atbalsta rulliti novietojiet virs pofitem, paceliet pirkstgalus. Celu
locitavu asij jGatrodas viena liment ar trenaziera asi.

Vingringjuma izpilde: iztaisnojiet kajas, péc tam kontroléti nolaidiet tas
leja.

Nodarbinatas muskulu grupas: kaju iztaisnotajmuskuli.

LT 1. Kojy tiesimas
Pradiné padétis: atremkite tiesiq nugarg j paminkstintq nugaros atramg.
Apatiniai velenéliai truputj turi vir§ kulk3nies sqnario, pirsty galai pritraukti.
Uztikrinkite, kad keliy sqnariai yra prietaiso adies aukstyje.
Judesiy atlikimas: istieskite kojas, paskui palengva nuleiskite.
Dirbantys raumenys: kojos tiesiamasis raumuo

RUS 1. BoinpamneHue Hor

UcxopHoe nonoxenue: CaabTe NPSAMO CMMHOM K CMUHKE CUAEHbS.
HWXHNI Banuk 6710Ka A1 HOM Had, roNeHOCTOMHbIM CycTaBoM. Hocku Hor
Ha cebs. OCb KONEHHbIX CYCTABOB Ha YPOBHE OCK TpeHaxepa.
BbinonHeHue: BuinpaMuTe HOrKW, 3aTeM MeJIeHHO ONyCTUTe.
3afeNCTBOBaHHbIE MbILLbI: MbllLbl-pa3rubarteny
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D 2. Beinbeugen

Ausgangsposition: Stand mit Gesicht zum Gerdt.
Untere CurlRolle auf Hohe der Achillessehne. Obere
CurlRolle iber der Kniescheibe. FuBspitzen ange-
zogen.

Bewegungsausfihrung: Ferse zum Gesdf3 ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Beinbeuger, Gesaf-
muskulatur

A K
GB 2. Leg Curl

Starting position: Stand facing the apparatus. The lower curl roller is at
the level of the Achilles tendon. The upper curl roller is just above the knee
cap. The tips of the feet are raised.

Movement: Pull the ankle up towards the seat.
Muscles used: Leg-bending muscles, seat muscles

S 2. Benbéjning

Utgdngsposition: Std med ansiktet mot maskinen. Det nedre curlstodet be-
finner sig i hdjd med akillessenan. Det vre curlstédet befinner sig precis
ovanfér kndskalen. Fotspetsarna &r &tdragna.

Rorelseutforande: Dra upp hélen mot stussen.
Belastade muskler: Benbdjaren, stjcrtmuskulaturen

FIN 2. Saaren taivutus

Alkuasento: Seiso kasvot laitteeseen pdin. Allempi curl rulla on akilllesjén-
teen korkeudella. Ylempi curl rulla on polvilumpion ylapuolella. Jalkaterét
ovat koholla.

Liikkeen suoritus: Vedd kantapddtd pakaroihin pdin.

Kaytetyt lihakset: Sadren ojentaja, istuinlihakset
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EST 2. Jalapainutused

Lahteasend: seiske ndoga seadme poole. Alumine polster on Achilleuse kéluse
kérgusel. Ulemine polster on palvekedra kohal. Péiad pn ileval.

Harjutus: t3stke kanda istmiku suunas
Treenitavad lihased: jala painutajalihas, istmikulihased

LV 2. Kaju saliek$ana

Sakuma pozicija: nosfdjieties ar seju pret trenazieri. Apak$gjam atbalsta
rullitim jGatrodas viend liment ar Ahilleja cipslu. Augsgjam atbalsta rullitim
jaatrodas virs celgala. Peédu pirkstgaliem jabut paceltiem.

Vingringjuma izpilde: velciet papédi pie sézas.
Nodarbinatas muskulu grupas: kaju saliecg&jmuskuli, sézas muskulatira

LT 2. Kojos sulenkimai

Pradiné padétis: atsistokite veidu j prietaisq. Apatinis velenélis turi biti
kulnies sausgyslés aukstyje, o virdutinis — virs kelio girnelés. Pirty galiukus
pritraukite.

Judesiy atlikimas: traukite kulnis prie sédmeny
Dirbantys raumenys: kojos lenkiamasis raumuo, sédynés raumenys

RUS 2. CrubaHue Hor

MWcxoaHoe monoxeHue: BcTaHbTe NULOM K TpeHaxepy. HUXHUIA Bannk
6710Ka AN5 HOT HAa YPOBHE axMIOBA CyXOXunua. BepxHun Banuk 6noka
L1 HOT Haf HafKONEHHWUKOM. HOCKU HOr Ha cebs.

BbinonHeHune: COrHuTe HOry B KONEHE.
3aeICTBOBaHHbIE MbIWLbL: MbllLLbI-CrU6aTeNn, AroANYHbIE MblLLILLbI

01.06.11 10:39



o

71N
¥

Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Stand mit dem Riicken zum Gerét. FuBschlaufe ober-
halb des Sprunggelenkes anbringen.

Bewegungsausfihrung: Knie anziehen, anschlieBend
kontrolliert ablassen. Oberkdrper bleibt aufrecht.

Beanspruchte Muskulatur: Hiftbeuger
Variation: liegend

GB 3. Leg lift with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulle}l to the down position. Stand
with your back fo the machine. Position the foot loop just above the ankle.

Movement: Pull the knee up and then lower it again slowly. Keep the
torso upright.

Muscles used: Hip-bending muscles.
Variant: Reclining position

S 3. Benlyftning med dubbelt kabeldrag

Utgangsposition: Positionera det dubbla lindraget nere. St& med ryggen
mot maskinen Fést fotslingan ovanfér fotleden.

Rérelseutforande: Dra upp kndet och sénk sedan ner det langsamt igen.
Overkroppen ska vara upprétt.

Belastade muskler: Hoftbdjaren
Variant: liggande

FIN 3. Polven nosto kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: S3ada kaksoisvetovaijeri alas. Seiso selkd laitteeseen pdin.
Aseta jalkalenkki nilkkanivelen ylépuolelle.

Liikkeen suoritus: Vedd polvi koukkuun. Laske jalka tdméin jdlkeen hallitus-
ti alas. Pida ylavartalo suorassa.

Kéytetyt lihakset: lonkan koukistaja

Muunnelma: makuulla

12
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EST 3. Jalatosted topelttrossiga

Lihteasend: seadke topelttross alla. Seiske seljaga seadme poole. Ase-
tage jala-aas hippeliigese kohale.

Harjutus: t3stke polve ja laske aeglaselt alla. Ulakeha jgab sirgeks.
Treenitavad lihased: puusa painutajalihased
Variant: pikaliasendis

LV 3. Kaju celSana, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Nostdjieties ar muguru
pret frenazieri. Novietojiet stipringjuma cilpu virs pofites locitavas.

Vingrinajuma izpilde: pievelciet celgalu, péc tam to kontroléti nolaidiet.
Kermena augsdalu turiet taisni.

Nodarbinatas muskulu grupas: guzas saliecgjmuskuli.
Variants: gulus pozicija

LT 3. Kojy kélimas, naudojant dvigubgq ling

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Padétis — nugara j
prietaisq. Kojy gumas uzdékite virs kulk$nies sqnario.

Judesio atlikimas: Pritraukite kelius, po to kontrolivodami paleiskite.
Virsuting kuno dalj laikykite tiesiai

Dirbantys raumenys: klubo lenkiamasis raumuo

Pratimo atlikimo budai: gulint

RUS 3. Tara ABOWHOro Tpoca C NOAHATUEM HOIM

WcxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE [ABOMHOW TPOC BHM3. BcTaHbTe
CMUHOM K TpeHaxepy. MeTns ANs rofeHn Hag roeHOCTOMHbIM CYCTaBOM.
BbinonHeHue: MofHMMUTE COFHYTYIO B KONEHe HOry, 3aTeM MeAfieHHO
onyctute. [lepxute CMuHY POBHOM.

3apeiicCTBOBaHHbIE MbILWLbI: 3a4HAA rpynna Mbiwl, 6eapa

Bapumauus: Jlexa
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Stand mit Gesicht zum Gerét. Oberkérper leicht vor-
geneigt. FuBschlaufen oberhalb des Sprunggelenks.

Bewegungsausfihrung: Bein gestreckt von vorne
nach hinten fihren. Hohlkreuz vermeiden (Bauchmus-
kulatur anspannen)!

Beanspruchte Muskulatur: GeséBBmuskulatur

GB 4. Hip Extension with double rope pulley

Starting position: Set the double rore pulley to the downcrosiﬁon. Stand
facing the apparatus with the torso leaning slightly forward. The foot loop
is above the ankle joint.

Movement: Move the stretched leg backwards. Avoid forming a hollow
back (keep the belly muscles tense).

Muscles used: Seat muscles

S 4. Hoftstrackning med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. St& med ansiktet vént
mot maskinen. Luta Sverkroppen létt framét. Fast fotslingorna ovanfér
fotleden.

Rérelseutforande: Ror det stréickta benet framifrén och bakét. Undvik
svank i ryggen (spdnn magmusklerna)!

Belastade muskler: Stjcrtmusklerna

FIN 4. Lantion venytys kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri alas. Seiso kasvot laitteeseen pdin.
Taivuta ylavartaloa hieman eteenpdin. Jalkalenkki on nilkkanivelen ylg-
puolella.

Liikkeen suoritus: Vie jalka ojennettuna edestd taakse. Valté notkoselkad
(jennita vatsalihakset)!

Kaytetyt lihakset: pakaralihakset
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EST 4. Puusavenitused topelttrossiga

Lahteasend: seadke fopelttross alla. Seiske ndoga seadme poole. Ulakeha
on kergelt ette kallutatud. Jala-aasad on hippeliigese kohal.

Harjutus: viige sirutatud jalg eest taha. Valtige selja ndgusaks muutumist
(pingutage kéhulihased)!

Treenitavad lihased: istmikulihased

LV 4. Guzu stiepSana, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Nostdjieties ar seju pret
trenazieri. Kermena augsdalu nedaudz palieciet uz priek3u. Piestipriniet
stiprindjuma cilpu virs pofites locitavas.

Vingringjuma izpilde: virziet iztaisnotu kdju uz aizmuguri. Nepielaujiet
muguras izliekSanos (sasprindziniet védera preses muskulaturu)!
Nodarbinatas muskulu grupas: sézas muskulatira

LT 4. Slauny pratimas, naudojant dvigubq ling

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apagioje. Padétis — veidu j
prietaisq. Virsutiné kuno dalis 3iek tiek palenkta j priekj. Kojy gumas
uzdékite virs kulksnies sgnario.

Judesio atlikimas: Istiestq kojq judinkite i§ priekio atgal. Venkite stuburo
idlenkimo (jtemkite pilvo raumenis)!

Dirbantys raumenys: sédmeny raumenys

RUS 4. Tara aBoNHOro Tpoca C OTBe€HMeM HOru Hasap,

WcxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE ABOMHOW TPOC BHM3. BcTaHbTe
NLOM K TpeHaxepy. TynoBuLLe Cflerka HAaKIOHeHO Brepea. lMeTasa ans
FOIEHU HAZ FOIEHOCTOMHbLIM CYCTaBOM.

BbinosiHeHune: BuinpsaMuB HOry, OTBeANTe ee Hasad. Msberaiite npornba
TYN0BMLLA (AePXKMTE MbILLLI MPECCa HaMPAXeHHbIMM)!
3a4eMCTBOBAHHbIE MbILILbI: SrOAMYHbIE MbILILLbI
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Stand mit dem Riicken zum Gerdt. FuBschlaufen ober-
halb des Sprunggelenks anlegen.

Bewegungsausfihrung: Das gestreckte Bein im Hift- 4
gelenk abwinkeln. AnschlieBend das Gewicht kon-
trolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Hiftbeuger, Oberschenkel-
strecker

Variation: liegend

GB 5. Hip Flexion with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulle?/ to the down position. Stand
with your back fo the machine. Position the foot loop just above the ankle.

Movement: Lift the stretched leg up from the hip. Then lower the weight
slowly again.

Muscles used: Hip-bending muscles, thigh-stretching muscles

Variant: In lying position

S 5. Hoftbojning med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. St& med ryggen mot
maskinen. Fast fotslingorna ovanfér fotleden.

Rorelseutforande: Vinkla det stréickta benet i hoftleden. Sénk sedan sakta
ner vikten.

Belastade muskler: Hoftbsjaren, larstréickaren
Variant: liggande

FIN 5. Lantion taivutus kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: S3ada kaksoisvetovaijeri alas. Seiso selkd laitteeseen pdin.
Aseta jalkalenkki nilkkanivelen ylépuolelle.

Liikkeen suoritus: Nosta ojennettua jalkaa lonkkanivelestd. Laske témén
jdlkeen paino alas hallitusti.

Kaytetyt lihakset: lonkan koukistaja, reiden ojentaja
Muunnelma: makuulla

14
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EST 5. Puusapainutused topelttrossiga

Lihteasend: seadke topelttross alla. Seiske seljaga seadme poole. Ase-
tage jala-aasad hippeliigese kohale.

Harjutus: painutage sirutatud jalga puusaliigesest. Seejarel laske raskus
aeglaselt alla.

Treenitavad lihased: puusa painutajalihas, reie venitajalihas
Variant: pikaliasendis

LV 5. Guzu saliekSana, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Nostajieties ar muguru
pret frenazieri. Uzlieciet stipringjuma cilpu virs pofites locitavas.
Vingringjuma izpilde: iztaisnotu kaju salieciet giZzas locitava. Péc tam
kontroléti laidiet svaru leja.

Nodarbinatas muskulu grupas: giZas saliec&jmuskuli, augsstilbu
iztaisnotajmuskuli

Variants: gulus pozicija

LT 5. Slauny lenkimas, naudojant dvigubq ling
Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Padétis — nugara j
prietaisq. Kojy gumas uzdékite virs kulk$nies sqnario.

Judesio atlikimas: istiestq koja lenkite per klubo sgnarj. Po to kontrolivo-
dami nuleiskite svorj.

Dirbantys raumenys: 3launy lenkiamieji, Soninis platusis raumuo
Pratimo atlikimo budai: gulint

RUS 5. Tara aBOMHOro Tpoca c OTBeAEHWEM HOTU Bnepen

WcxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE [ABOMHOW TPOC BHM3. BcTaHbTe
CMUHOM K TpeHaxepy. MeTns ANs rofeHn Hag roeHOCTOMHbIM CYCTaBOM.
BbinonHeHue: BbiNpsMWB HOTy, NOAHWMUTE nepesd coboil. 3aTem
MeZAJIEHHO YMeHbLIUTe Harpysky.

3apeiicTBOBaHHbIE MbILLbI: [lepefHsa W 3a4HAA rpynna Melwy, 6eapa
Bapumauus: Jlexa
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Seitlich zum Gerét setzen. FuBschlaufe am gerdtfer-
nen Bein anbringen. Gerdtnahes Bein anwinkeln.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe f"
gegen den Widerstand vom Gerat wegfihren.
Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Hiftbeuger,
Beinstrecker

GB 6. Abductor flexion, seated, with double rope pulley

Starting position: Set the double rope L)ulley to the down position. Sit on
floor with apparatus at the side. Attach the loop to the leg furthest away
from the apparatus. Raise the knee of the other leg off the floor.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against
its resistance.

Muscles used: Abductor, hip-bending and leg-stretching muscles

S 6. Abduktor Flexion sittande med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. Sétt dig vid sidan
om maskinen. Fast fotslingan p& benet som ar léngst bort frén maskinen.
Vinkla benet som &r nérmast maskinen.

Rorelseutforande: Ror benet med fotslingan mot motstandet bort frén
maskinen.

Belastade muskler: Abduktor, héftbdjaren, benstréckaren

FIN 6. Loitontajalihaksen venytys kaksoisvetovaijerilla, istuen

Alkuasento: Scada kaksoisvetovaijeri alas. Istu kylki laitteeseen pdin.
Aseta jalkalenkki laitteesta kauempana olevaan jalkaan. Koukista laitteen
puoleinen polvi.

Liikkeen suoritus: Liikuta jalkalenkissé olevaa jalkaa vastusta vastaan
laitteesta poispdin.

Kaytetyt lihakset: loitontajalihas, lonkan koukistaja, jalan ojentaja
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EST 6. Abduktorlihase venitamine istudes topelttrossiga

Léhteasend: seadke topelttross alla. Istuge killiega seadme poole. Pai-
galdage jala-aas seadmest kaugemal olevale jalale. Kdverdage seadmele
|éhemal olev jalg.

Harjutus: viige jala-aasaga jalga vastu takistust seadmest eemale.
Treenitavad lihased: abduktorlihas, puusa painutajalihas, jala sirutajalihas

LV 6. Atvilcejmuskula vingrinasana sedus pozicija,

izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. AEsédieties saniski pret
trenazieri. Uzlieciet stiprinGjuma cilpu vz kajas, kas atrodas talak no
trenaziera. Salieciet kaju, kas atrodas tuvak trenazierim.

Vingrinajuma izpilde: kaju, kurai uzlikta stipringjuma cilpa, virziet prom
no frenaziera, izjitot pretesfibu.

Nodarbinatas muskulu grupas: atvilcgjmuskulis, gizas saliecgjmuskuli,
kaju iztaisnotajmuskuli

LT 6. Atitraukiamojo raumens pratimas sédint,

naudojant vigubg ling

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Atsiséskite prietaisui
i3 Sono. Kilpg uzdékite ant kojos, esancios toliau nuo prietaiso  Sulenkite
arciau prietaiso esanéiq kojq.

Judesio atlikimas: Kojq su kilpa judinkite nuo prietaiso prie3 pasipriesinimg.
Dirbantys raumenys: atitraukiamasis raumuo, Slaunies lenkiamasis, kojy
tiesiamieji raumenys

RUS 6. Tara aBOWHOro Tpoca C oTBeAeHUEeM HOru

B MOJIOXXEHUN cnaa

WcxoaHoe nosioXeHue: YCTaHOBWTE [ABOMHOM TpocC BHM3. CaabTe K
TpeHaxepy 6okoM. MeTnsa AA rofeHn Ha AanbHen OT TPeHaxepa Hore.
CorHute BANKHIOD K TPEHAXepy HOry.

BbinonHeHue: OTBeaMTe HOTY C MeTaed B CTOPOHY OT TPeHaxepa,
npeoAonesas CONpoTUBIEHME TPOCa.

3afeiiCTBOBaHHbIe MblwLbl: OTBOAAWLAS MbIWLA, 3a4HAS FPyNna MbilL,
6eapa, MbilLbl pasrubaten
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Seitlich zum Gerdt stehen. FuBschlaufe am geratfer-
nen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe
gegen den Widerstand vom Gerat wegfihren.

Beanspruchte Muskulatur:  Abduktor, Gesdaf-
muskulatur

GB 7. Abductor flexion, standing, with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg furthest away
from the apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against
its resistance.

Muscles used: Abductor, seat muscles

S 7. Abduktor Flexion stdende med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. Stéll dig vid sidan
om maskinen. Féast fotslingan pé& benet som ar léngst bort fran maskinen.

Rorelseutforande: Rér benet med fotslingan mot motsténdet bort fréin
maskinen.

Belastade muskler: Abduktor, sticrtmusklerna

FIN 7. Loitontajalihaksen venytys kaksoisvetovaijerilla, seisten

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri alas. Seiso kylki laitteeseen pdin.
Aseta jalkalenkki laitteesta kauempana olevaan jalkaan.

Liikkeen suoritus: Liikuta jalkaa, jossa on jalkalenkki, vastusta vastaan
laitteesta poispdin.

Kéytetyt lihakset: loitontajalihas, pakaralihakset

16

TA KINETIC F5_Nord.indd 16

EST 7. Abduktorlihase venitamine seistes topelttrossiga

Lihteasend: seadke topelttross alla. Seiske kiiliega seadme poole. Pai-
galdage jala-aas seadmest kaugemal olevale jalale.

Harjutus: viige jala-aasaga jalga vastu takistust seadmest eemale.
Treenitavad lihased: abduktorlihas, istmikulihased

LV 7. Atvilcejmuskula vingrina$ana stavus pozicija,

izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Nostdijieties ar sanu
pret trenazieri. Uzlieciet stipringjuma cilpu uz kajas, kas atrodas talak
no trenaziera.

Vingringjuma izpilde: kaju, kurai uzlikta stipringjuma cilpa, virziet prom
no frenaziera, izjutot pretestibu.

Nodarbinatas muskulu grupas: atvilcgjmuskulis, sézas muskulatura

LT 7. Atitraukiamojo raumens pratimas stovint,

naudojant dvigubg ling

Pradiné padétis: Dvigubgq ling nustatykite apacioje. Atsistokite prietaisui i$
3ono. Kilpg uzdékite ant kojos, esancios toliau nuo prietaiso

Judesio atlikimas: Kojq su kilpa judinkite nuo prietaiso pries pasipriesinimg.
Dirbantys raumenys: atitraukiamieji, sédmeny raumenys

RUS 7. Tara aBOWHOro Tpoca C OTBeAeHMEM HOrU B

noNoXeHnn crtoa

McxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBWTE ABOWHOW TPoC BHM3. CTaHbTe K
TpeHaxepy 6okom. MeTns Ans rofeHn Ha JanbHen OT TpeHaxepa Hore.
BbinonHeHue: OTBeaMTe HOTY C METNeN B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
npeozoneBas CONPOTUBIEHME TPOCA.

3apeiicTBOBaHHbIE MbilWLbl: OTBOASALLAA MbIWLA, STOANYHbIE MbILILLbI
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Seitlich zum Gerdt im Gratschsitz setzen. Fulschlaufe
am gerdtnahen Bein anbringen.
Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe
gegen den Widerstand vom Gerdt wegfihren.
Beanspruchte Muskulatur: Adduktor, Hiftbeuger,
Beinstrecker

GB 8. Adductor flexion, seated, with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Sit on
floor with apparatus at the side with the legs apart. Attach the loop to the
leg nearest to the apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against
its resistance.

Muscles used: Adductor, hip-bending and leg-stretching muscles

S 8. Adduktor Flexion sittande med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. Sétt dig vid sidan om
maskinen. Fast fotslingan p& benet som &r nérmast maskinen.

Rorelsevtforande: Rér benet med fotslingan mot motstandet bort frén
maskinen.

Belastade muskler: Adduktor, héftbdjaren, benstréickaren

FIN 8. Ldhentdijdlihaksen venytys kaksoisvetovaiierilla, istuen

Alkuasento: S&adé kaksoisvetovaijeri alas. Istu haara-asennossa kylki
laitteeseen pdin. Aseta jalkalenkki laitetta [dhempéné olevaan jalkaan.

Liikkeen suoritus: Liikuta jalkaa, jossa on jalkalenkki, vastusta vastaan
laitteesta poispdin.

Kaytetyt lihakset: |ghentdjdlihas, lonkan koukistaja, jalan ojentaja
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EST 8. Ldhendajalihase venitamine istudes topelttrossiga

Lihteasend: seadke topelttross alla. Kiliega seadme poole toengistes,
jalad kergelt laiali. Paigaldage jala-aas seadmele Ighemal olevale jalale.

Harjutus: viige jala-aasaga jalga vastu takistust seadmest eemale.

Treenitavad lihased: IGhendajalihas, puusa painutajalihas, jala sirutajo-
lihas

LV 8. Pievilcejmuskula vingrinasana sedus pozicija,

izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Apsédieties saniski pret
trenazieri ar platam kajam. Uzlieciet stipringjuma cilpu uz kajas, kas
atrodas tuvak trenazierim.

Vingringjuma izpilde: kaju, kurai uzlikta stipringjuma cilpa, virziet prom
no frenaziera, izjutot pretesfibu.

Nodarbinatas muskulu grupas: pievilcgjmuskulis, gizas saliecgjmuskuli,
kaju iztaisnotajmuskuli

LT 8. Pritraukiamojo raumens pratimas sédint,

naudojant dvigubgq ling

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Atsiséskite prietaisui
i3 Sono, praskéskite kojas. Kilpg uzdékite ant kojos, esangios arciau
prietaiso

Judesio atlikimas: Kojq su kilpa judinkite nuo prietaiso prie3 pasipriesinimg.
Dirbantys raumenys: pritraukiamasis raumuo, 3launies lenkiamasis, kojy
tiesiamieji raumenys

RUS 8. Tara ABOWHOro Tpoca c NnpuBefeHUEeM HOru B
NoNoXeHUU cuas

WcxoaHoe nosioXeHue: YCTaHOBWTE [ABOMHOM TpocC BHM3. CaabTe K
TpeHaxepy 60KOM, HOru Bpo3b. [leTns Ans roneHn Ha 6anxHen oT
TpeHaxepa Hore.

BbinonHeHne: OTBeauTe HOTy C MeT/eil B CTOPOHY OT TPeHaxepa,
npeoAoseBas CONPOTUBIEHME TpOCa.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MPMBOAALLAS MbIWILA, 3aAHAS FPYNNA MbiLL,
6eapa, MbilLbl-pa3rubaTen
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Seitlich zum Gerdt stehen. FuBschlaufe am gerétna-
hen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe
gegen den Widerstand vom Gerat wegfihren.
Beanspruchte Muskulatur: Adduktor

Il
GB 9. Adductor flexion, standing, with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg nearest to the
apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against
its resistance.

Muscles used: Adductor

S 9. Adduktor Flexion stdende med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. Stéll dig vid sidan om
maskinen. Fast fotslingan pé benet som &r ndrmast maskinen.

Rorelseutforande: Rér benet med fotslingan mot motsténdet bort fréin
maskinen.

Belastade muskler: Adduktor

FIN 9. Lihentaijélihaksen venytys kaksoisvetovaijerilla, seisten

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri alas. Seiso kylki laitteeseen pdin.
Aseta jalkalenkki laitetta Idhempénd olevaan jalkaan.

Liikkeen suoritus: Liikuta jalkaa, jossa on jalkalenkki, vastusta vastaan
laitteesta poispdin.

Kaytetyt lihakset: |Ghentdjdlihas

18
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EST 9. Ldhendajalihase venitamine seistes topelttrossiga

Lihteasend: seadke topelttross alla. Seiske kiiliega seadme poole. Pai-
galdage jala-aas seadmele lghemal olevale jalale.

Harjutus: viige jala-aasaga jalga vastu takistust seadmest eemale.
Treenitavad lihased: |Ghendajalihas

LV 9. Pievilcéjmuskula vingrinaSana stavus pozicija,

izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Nostdjieties ar sanu
pret tfrenazieri. Uzlieciet stipringjuma cilpu uz kajas, kas atrodas tuvak
trenazierim.

Vingringjuma izpilde: kaju, kurai uzlikta stipringjuma cilpa, virziet prom
no frenaziera, izjutot pretestibu.

Nodarbinatas muskulu grupas: pievilcgjmuskulis

LT 9. Pritraukiamojo raumens pratimas stovint,

naudojant dvigubg ling

Pradiné padétis: Dvigubq ling nustatykite apacioje. Atsistokite prietaisui i$
Sono. Kilpg uzdékite ant kojos, esancios arciau prietaiso

Judesio atlikimas: kojq su kilpa judinkite nuo prietaiso pries pasipriesinimg.
Dirbantys raumenys: pritraukiamasis raumuo

RUS 9. Tara aBoWHOro Tpoca c npuBeAeHUeM HOru B
NONOXEeHUM CTOA

McxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBWTE ABOWHOW TPoC BHM3. CTaHbTe K
TpeHaxepy 6okoMm. MeTna Ang roneHun Ha BanXKHeN OT TpeHaxepa Hore.
BbinonHeHue: OTBeaMTe HOTY C METNeN B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
npeoaosnesas CONpoTUBiEHWe Tpoca.

3apeiicCTBOBaHHbIE MbILLbI: [TPYBOASALLAA MblLLLA
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Ausgangsposition: Sitzhéhe einstellen, so dass sich
die Stemmbiigel auf Brusthéhe befinden. Den Riicken
gerade an das Polster lehnen.

Bewegungsausfishrung: Den Stemmbigel nach vorne 4
driicken, Ellenbogen NICHT durchdriicken, anschlie-
Bend auf Brusthdhe absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, Trizeps,
vordere Schultermuskulatur

GB 10. Bench Press

Starting position: Adjust the height of the seat so that the push bar is at
chest height. Keeping the back straight, lean the back against the back
rest.

Movement: Push the bar forward. Do not fully straighten the elbows. Then
allow the bar to descend to chest level.

Muscles used: Chest muscles, triceps, front shoulder muscles

S 10. Bankpress

Utgéngsposition: Stdll in sitsen s& att pressbygeln hamnar i brésthjd. Sitt
med rak rygg mot ryggstodet.

Rérelseutforande: Tryck bygeln framét (utan att stréicka ut armbégen helt!)
och fér den fillbaka mot brostet igen.

Belastade muskler: Bréstmuskulaturen, triceps, frémre axelmusklerna

FIN 10. Penkkipunnerrus

Alkuasento: Saada istuinkorkeus niin, eftd prdssi on rinnan korkeudella.
Nojaa selka suorana pehmusteeseen.

Liikkeen suoritus: Paina préssi eteen, ALA suorista kyyndarpaitd, laske
téman jalkeen rinnan korkeudelle.

Kaytetyt lihakset: rintalihakset, triceps, etummaiset olkalihakset

TAKINETIC F5_Nord.indd 19 @

EST 10. Pingil surumine

Léahteasend: seadistage istekdrgus, nii et raam on rinnakdrgusel. Toetage
selg sirgelt vastu polsrit.

Harjutus: likake raami ette, ARGE viige kiiinarnukke sirgeks; seejdrel
laske rinnakérgusele tagasi.

Treenitavad lihased: rinnalihased, triitseps, eesmised &lalihased

LV 10. Svaru spiesana

Sakuma pozicija: noreguléjiet sedeSanas augstumu ta, lai roku stienu
rokturi atrastos krodu augstuma. Ar taisnu muguru atspiediefies pret
polstergjumu.

Vingrindjuma izpilde: spiediet roku stienus uz prieksu, elkonus NEIZTAIS-
NOJIET pilniba, péc tam nolaidiet tos lidz krddu fimenim.

Nodarbinatas muskulu grupas: krosu muskulatira, tricepsi, plecu
prieksgjas dalas muskulatira

LT 10. Spaudimai ant suolivko

Pradiné padétis: Nustatykite sédéjimo aukstj, kad spaudimo lanko ranke-
nos buty krdtinés aukstyje. Nugara lie¢ia atloiq.

Judesio atlikimas: Stumkite lankg j priekj, NEPERSPAUSKITE alkdniy, po
to grqzinkite jj j krutinés aukst;.

Dirbantys raumenys: kritinés, trigalviai, priekiniai peiy juostos raumenys

RUS 10. Xum cupgsa

MUcxoaHoe nonoxeHue: OTperynupymnTe BbiICOTY CUAEHbSA, YTOObI ONOPHbIE
pYYKM HAXOAMNUCh HA ypoBHE rpyan. CazbTe NPSAMO CMUHOW K CMUHKe
CUAEHBA.

BoinonHeHue: OTBeanTe pyKosTKM OT cebs, HE pasrubas pyku B NOKTAX
MOJIHOCTbI0, 3aTEM MEJJIEHHO BEPHUTECH B UCXOAHOE MOMOXKEHME.
3a/eiiCTBOBAHHbIE MbIlUbl: MbIWLpbl Fpyau, TpexriaBas MbllLa U
MbILLLbI M1eY
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D 11. Butterfly
o

Ausgangsposition: Trainingsbigel fir Butterfly einstel-
len. Aufrechter Sitz, Ricken lehnt am Riickenpolster.
Mit variabler Sitzhdhe trainierbar. Ellenbogen iber
Schultergelenk -> Beanspruchung des oberen Brustan-
teils. Ellenbogen unter Schultergelenk -> Beanspru-
chung des unteren Brustanteils
Bewegungsausfilhrung: Die Armpolster werden von
auBen umfasst und mit der Innenseite der Unterarme
zusammengefihrt. Wirbelsdule soll wdhrend der
Bewegungsausfiihrung Kontakt zum Polster haben.
Blickrichtung geradeaus.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

GB 11. Butterfly

Starting position: Set the exercising bars for the butterfly. Upright position
with back against backrest. Also possible at various exercising heights.
Elbows above shoulder joint -> exercises upper chest muscles. Elbows
below shoulder joint > exercises lower chest muscles.

Movement: Grasp the arm rests from the outside and press them together
with the inside of the lower arms. The spine must remain in contact with
the backrest during the entire movement. Face forward during the entire
movement.

Muscles used: Chest muscles, front shoulder muscles

S 11. Butterfly

Utgangsposition: Stall in traningsbygeln for butterfly. Sitt upprétt med
ryggen mot ryggstddet. Sitsen kan varieras i hjdled.

Med armbégen ovanfér axelleden -> Péverkar de évre bréstmusklerna.
Med armbégen under axelleden -> P&verkar de nedre bréstmusklerna.

Rorelseutforande: Fatta om armstéden frén utsidan och pressa ihop dem
med insidan av underarmarna. Ryggen skall ha kontakt med ryggstodet
under &vningen. Blicken ér riktad rakt fram.

Belastade muskler: Brostmuskulaturen, framre axelmusklerna

FIN 11. Butterfly-harjoitus

Alkuasento: Sa&dé rintaprassi butterfly harjoittelua varten. Istu suorana,
nojaa selkdpehmusteeseen. Voidaan harjoitella muunneltavalla istuinkor-

keudella.
Kyynérpaat olkanivelen ylapuolella > harjoittaa rinnan yldosaa. Kyynar-
padt olkanivelen alapuolella -> harjoittaa rinnan alaosaa.

Liikkeen suoritus: Késivarsipehmusteisiin tartutaan ulkoapdin ja painetaan
yhteen kyynérvarsien sisgpuolilla. Selkérangan on liikkeen aikana oltava
kosketuksissa pehmusteen kanssa. Katse suoraan eteenpdin.

Kéytetyt lihakset: rintalihakset, etummaiset olkalihakset
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EST 11. ,Liblikas”

Lahteasend: seadke treeningraam | liblika” jaoks paika. Istuge sirgelt, selg
vastu seljatuge. Treenida saab erinevatel istumiskargustel.

Kiunarnukid &laliigeste pealt -> tlarinna treenimine. Kitnarnukid &laliige-
ste alt -> alarinna treenimine.

Harjutus: Haarake k&epolstrite vélikilgedest ja suruge kiinarvarte sise-
kiliega kokku. Selgroog peaks selle liikumise ajal vastu polstrit olema.
Hoidke pilk ette suunatud.

Treenitavad lihased: rinnalihased, eesmised &lalihased

LV 11. ,Taurins”

Sakuma pozicija: noregulgjiet roku stienus $im vingringjumam. Apsédieties
ar taisnu muguru, atspiedieties pret polsteréto muguras atbalstu. lesp&jams
mainit sédésanas augstumu.

Elkoni atrodas virs plecu locitavam -> tiek noslogota krisu augseja
dala. Elkoni atrodas zemak par plecu locitavam > tiek noslogota krosu
apaksgja dala.

Vingrinajuma izpilde: no arpuses aptveriet roku polsterétos atbalstus un
ar apakidelmu iekspusi virziet tos kopa. Visu vingrinajuma izpildes laiku
mugurkaulam jabit pilntba piespiestam pie atbalsta polstergjuma. Skati-
ens versts faisni uz priek3u.

Nodarbinatas muskulu grupas: krisu muskulatira, plecu prieksgjas dalas
muskulatira

LT 11. Drugelis

Pradiné padétis: TreniruoCiy lankg nustatykite ,drugelio” pratimui.
Atsiséskite tiesiai, nugara liecia atlodq. Treniruotis galima skirtingame
aukdtyje.

Alkdnés vir$ peiy sgnariu -> apkraunama virsutiné kratinés dalis. Alkunés
Zemiau peciy sqnariu -> apkraunama apatiné krutinés dalis.

Judesio atlikimas: Ranky atlodus spauskite vidinémis dilbiy pusémis kol sie
susijunks. Judesio atlikimo metu stuburas turi liesti atlo$q. Ziorékite tiesiai
priesais save.

Dirbantys raumenys: kritinés, priekiniai peciy juostos

RUS 11. babouka

WcxogHoe nonoxeHue: OTperynupyiite PyKOSTKM A7 yNpaxHeHUs
«baboyka». CsabTe npsAMO, 06ONPUTECH CMUHOW O MATKYI CMUHKY.
TPEHNPOBKM MOXHO MPOBOAUTL C PA3/INYHON BbICOTON CUAEHMS.

JIOKTU Bbile YPOBHS MeyeBOro CycTasa -> Harpy3ka Ha BepXHIOK 4acTb
rpyan. JIOKTU HUXe YPOBHS MIeYEeBOro CycTaBa —> Harpyska Ha HUKHIOK0
4acTb rpyau.

BbinonHeHne: O6xBaTnTe MACKNUE PYYKU ANA PYK CHAPYXW U CBOAUTE UX
C MOMOLLbI0 BHYTPEHHEW CTOPOHbI Mpeanaeyni. Bo Bpema BbiMOAHEHUS
LBVXEHNS MO3BOHOYHWK [O/MKEH ObITb MpuXaT K cnuHke. CMmoTpuTe
Brepes.

3a/eiiCTBOBaHHbIE MbIlWLbI: MbllLbl FPYAM U MEpeaHAs rpynna Mbill
nieva.
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Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Hénde umfassen
mit gestreckten Armen die Latissimus-Stange.

Bewegungsausfilhrung: Stange mit gestreckten Ar-
men vor die Brust ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Brustmuskulatur,
Sagezahnmuskel

K
GB 12. 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

S 12. Pull-over med latissimus-stang

Utgangsposition: Sitt med rak rygg och fatta med stréckta armar om
latsstangen.

Rorelseutforande: Dra ner sténgen mot bréstet med striickta armar.

Belastade muskler: Triceps, bréstmuskulaturen, frémre s&gmuskeln resp.
boxarmuskeln

FIN 12. Pull over selkalihas-(latissimus-)tangolla

Alkuasento: Istu suorana, tartu késin ja suorin kdsivarsin selkdlihas
(latissimus)-tankoon.

Liikkeen suoritus: Vedd tanko ojennetuin késivarsin rinnan eteen.
Kaytetyt lihakset: triceps, rintalihakset, sahalihas
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EST 12. Uleviimised lailihasekangiga

Léhteasend: istuge sirgelt, hoidke sirutatud katega lailihasekangist kinni.
Harjutus: t3mmake kang sirutatud kétega rinna efte.
Treenitavad lihased: triitsepts, rinnalihased, eesmised saaglihased

LV 12. Vilk$ana, izmantojot garo stieni

Sakuma pozicija: sédiet taisni, ar iztaisnotam rokam satveriet garo stieni.
Vingrinajuma izpilde: turot stieni taisnds rokas, velciet to lidz krofim.

Nodarbinatas muskulu grupas: tricepsi, krisu muskulatira, prieksgjais
zobainais muskulis

LT 12. Perkélimas, naudojant plaéiyjy raumeny grifq

Pradiné padétis: atsiséskite tiesiai, istiestomis rankomis suimkite nugaros
placiyjy raumeny grifg.

Judesio atlikimas: i3tiestomis rankomis judinkite grifq prie3ais kritine.
Dirbantys raumenys: trigalviai, kritinés, priekiniai dantytieji raumenys

RUS 12. «MynoBep» ¢ NOMOLWbIO PYKOATKU ANA
lWMpoyanen MbiWLbl CAUHBI

WUcxoaHoe nonoxenue: CaapTe NpsMo, BO3bMUTECH BbITAHYTBIMU PyKamm
32 PYKOATKY A/ WUPOYAMLIEN MbILLLbI CIUHBI.

BbinonHeHue: MoTAHUTE PYKOATKY BbITAHYTHIMW PYKaMu Mepes, rpyAbHo.
3aeNCTBOBaHHbIE MbIWLbl: TPexrnaBas MbilWLa, MbllWLbl FPYAM,
NIECTHWYHAA MbllLA
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Ausgangsposition: Mit dem Ricken zum Kabelzug.
Arm-Rumpfwinkel ca. 90°. Im Ellenbogengelenk ab-
gewinkelt.

Bewegungsausfihrung: Strecken der Arme und
gleichzeitiges schlieBen des Arm-Rumpfwinkels.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Brustmuskulatur,
Sagezahnmuskel

GB 13. Pull over with double rope pulley

Starting position: Stand with the back fo the rope I,oulley. The angle of the

arm to the body is approx. 90°, bending at the elbow.
Movement: Stretch the arms, closing the body-arm angle at the same time.

Muscles used: Triceps, chest muscles, saw-tooth muscle

S 13. Pull-over med dubbelt kabeldrag

Utgangsldage: Ryggen ska vara vénd mot kabeldraget. Arm-dverkroppsvin-
keln ca 90°. Vinklad armbéde.

Rorelseutforande: Stréick armarna samtidigt som du minskar arm-Gver-
kroppsvinkeln.

Belastade muskler: Triceps, brostmusklerna, frédmre ségmuskeln resp.
boxarmuskeln

FIN 13. Pull over kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: Istu selkd kdysitaljaan pdin. Olkavarret 90°:n kulmassa varta-
loon. Kyynarnivel on koukistettuna.

Liikkeen suoritus: Ojenna késivarret ja pienennd samalla olkavarsien ja
vartalon vélista kulmaa.

Kéytetyt lihakset: triceps, rintalihakset, sahalihas

22
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EST 13. Uleviimised topelttrossiga

Lahteasend: Seljaga trossi poole. Kde ja kere vaheline nurk on umbes
90°. Kitnarliiges on kéverdatud.

Harjutus: sirutage kasi ning sulgege samal ajal kée ja kere vaheline nurk.
Treenitavad lihased: triitsepts, rinnalihased, eesmised saaglihased

LV 13. Vilk$ana, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: nostdjieties ar muguru pret trosém. Rokas novietojiet apt.
90° lenki attiectba pret kermeni. Salieciet rokas elkonos.

Vingringjuma izpilde: iztaisnojiet rokas un vienlaicigi saklaujiet kopa roku-
kermena veidoto lenki.

Nodarbinatas muskulu grupas: tricepsi, krosu muskulatira, priek3gjais
zobainais muskulis

LT 13. Perkélimas, naudojant dvigubg ling

Pradiné padétis: nugara j trauky sistemq. Rankas sulenkite per alkines
mazdaug 90° kampu. Rankos sulenktos per alkines.

Judesio atlikimas: istieskite rankas tuo pat metu sujungdami jas j trikampj.
Dirbantys raumenys: trigalviai, krtinés, priekiniai dantytieji raumenys

RUS 13. «MynoBepbi» ¢ TAron ABONHOro Tpoca

NcxoaHoe nonoxeHue: CTaHbTe CMMHOW K TPOCOBOI CTOWKe. CorHuTe
PYKW B IOKTAX MOZ, NPSMbIM YrOM.

BbinonHeHue: BoinpaMuUTe pyKu, OLHOBPEMEHHO OMyCKas UX.
3aAeNCTBOBaHHbIE MbiWLbl: TpexrnaBas MbllWla, MbllWLbl FPYAU,
NIeCTHMYHAA MbllLa
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D 14. Trizepsdricken

Ausgangsposition: Doppelkabelzug nach oben stel-
len. Gesicht zum Gerat. Ellenbogenwinkel 90°.

Bewegungsausfihrung: Arm strecken, an-schlieBend
wieder bis 90° absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps
Variation: mit Stange, mit Schlaufen

GB 14. Cable pushdown

Starting position: Stand facing the machine. Attach the bar or the loops to
the top rope pulley. The elbow angle is 90°.

Movement: Strefch the arms and then move them back to the right-angle
position.

Muscles used: Triceps
Variant: With bar or with loops

S 14. Tricepspress

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget uppe. Ansiktet vént mot
maskinen. Armbagsvinkel 90°.

Rorelseutforande: Strick armen och sdnk sedan ner den till 90° igen.
Belastade muskler: Triceps
Variant: med sténg, med slingor

FIN 14. Triceps-veto

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri ylos. Kasvot laitteeseen pdin. Kyy-
narnivelen kulma 90°.

Liikkeen suoritus: Ojenna kdsivarret, palauta ne tamdn jdlkeen 90°%:n
kulmaan.

Kdéytetyt lihakset: triceps
Muunnelma: tankoa kéyttden, lenkkejd kayttéen
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EST 14. Triitsepsi touked

Lahteasend: seadke topelttross iles. ndgu seadme poole. Kitnarnukid
90° kdverdatud.

Harjutus: sirutage kéed ja viige seejdrel uuesti 90° nurga alla.
Treenitavad lihased: triitseps.
Variant: kangiga, aasaga

LV 14. Tricepsu spiesana

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi augséja FozTciic':. Pagriezieties
ar seju pret trenazieri. Salieciet rokas elkonos 90° lenk.

Vingrindgjuma izpilde: iztaisnojiet rokas uz leju, péc tam atkal salieciet
tas 90° lenkr.

Nodarbinatas muskulu grupas: tricepsi

Variants: ar stieni, ar cilpam

. v

LT 14. Trigalviy Zasty raumeny spaudimas

Pradiné padétis: Dvigubq ling nustatykite virsuje. Veidu j prietaisq.
Rankas per alkines sulenkite 90° kampu.

Judesio atlikimas: istieskite rankas, po to vél sulenkite 90° kampu.
Dirbantys raumenys: trigalviai Zasty

Pratimo atlikimo budai: naudojant grifq, kilpas

RUS 14. YnpaxHeHue Ha Tpuuenc

MUcxopHoe nosoxeHue: YCTaHOBUTE ABOMHOW Tpoc BBepx. JIULOM K
TPeHaxepy. PyKu COrHyTbl MO NPsAMbIM YrOM.

BbinonHeHue: BoinpAMuUTe pyKu, 3aTeM MeZI€HHO BEPHUTECH B UCXOAHOE
MONOXEHME.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: TPexriaBas MbilLa
Bapuauus: C pyKoaTKoW, C NeTaAMM
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen von oben
greifen.

Bewegungsausfihrung: Stange/Schlaufen am Kérper
entlang bis auf Kinnhohe ziehen. Ellenbogen zeigen
nach oben.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur, Bizeps
Variation: eng, weit, mit Stange, mit Schlaufen

GB 15. Upright Row

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
facing the machine. Attach the bar or the loops to the lower rope pulley.

Movement: Pull the bar or the loops along the body and up to chin height.
The elbows point upwards.

Muscles used: Shoulder muscles, biceps
Variation: Close or wide movment, with bar or loops

S 15. Frontdragning

Utgangslége: Positionera det dubbla lindraget nere. Ansiktet &r vént mot
maskinen. Ta tag i stdngen/slingorna uppifrén.

Rérelseutforande: Dra sténgen/slingorna léings med kroppen upp mot
hakan. Armbégarna visar uppét.

Belastade muskler: Axelmusklerna, biceps
Variant: ndra, léngre isér, med stdng, med slingor

FIN 15. Pystysoutu

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri alas. Kasvot laitteeseen pdin. Tartu
tankoon/lenkkeihin myétéotteella eli kdmmenet alaspdin.

Liikkkeen suoritus: Vedd tanko/lenkit Iéheltd vartaloa leuan korkeudelle.
Kyynérpadat ovat ylhaalla.
Kaytetyt lihakset: olkalihakset, biceps

Muunnelma: ahtaasti, levedsti, tankoa kéyttden, lenkkejd kéyttéen
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EST 15. Eestombed

Lahteasend: seadke fopelttross alla. ndgu seadme poole. Haarake kan-
gist/aasadest levalt.

Harjutus: viige kang/aas piki keha l6uakdrgusele. Kiinarnukid on iles
suunatud.

Treenitavad lihased: Slalihased, biitseps
Variant: kitsas, lai, kangiga, aasaga

LV 15. Frontala vilksana

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Pagriezieties ar seju pret
trenazieri. Satveriet stieni/cilpas no augsas.

Vingringjuma izpilde: velciet stieni/cilpas paraléli kermenim lidz zoda
[fmenim. Elkoni ir vérsti uz leju.

Nodarbinatas muskulu grupas: plecu muskulatura, bicepsi

Variants: 3auri, plati, ar stieni, ar cilpam

LT 15. Priekinis traukimas

Pradiné padétis: Dvigubq ling nustatykite apacioje. Veidu j prietaisq.
Grifq / kilpas suimkite i§ virdaus.

Judesio atlikimas: grifq / kilpas traukite i3ilgai kuno iki smakro. Alkunes
kelkite j virdy.

Dirbantys raumenys: peciy juostos, dvigalviai Zasto raumenys

Pratimo atlikimo budai: suémus siaurai, placiai, naudojant grifg, kilpas

RUS 15. Tara pykoAaTku nepep coboit

WcxopHoe nosoxeHue: YCTaHOBWTE [ABOMHOW TPOC BHM3. JIMLOM K
TpeHaxepy. Bo3bMuTeCh 32 pyKOATKY/NeTNN CBEPXY.

BbinonHeHue: MMoTAHUTE PYKOATKY/MeTnW BAONb TYNOBULLA AO YPOBHA
nozsbopoaka. JIOKT HanpassieHbl BBEPX.

3aAeNCTBOBaHHbIE MbILILbI: MbilLbl M€Y, ABYriaBas MbilLa
Bapuauus: Y3kuil/IWMpPoKUn XBaT, C PyKOATKON, C NeTNAMU
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen von oben
greifen.

Bewegungsausfihrung: Stange mit gestreckten Ar-
men auf Schulterhéhe ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Vordere und mittlere Schul-
termuskulatur

Variation: weiter Griff mit Latissimus-Stange

GB 16. Front Raise

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
facing the machine. Grasp the bar or loops from above.

Movement: With the arms stretched, pull the bar to shoulder height.
Muscles used: Front and centre shoulder muscles.
Variant: Take a wide grip on the latissimus bar.

S 16. Frontlyftning

Utgangslage: Positionera det dubbla lindraget nere. Ansiktet &r vant mot
maskinen. Ta tag i sténgen/slingorna uppifrén.

Rorelseutforande: Dra stdngen med strickta armar fill ett lédge i hdjd med
axlarna.

Belastade muskler: Framre axelmusklerna och axelmusklerna i mitten
Variant: Langt isér med latissimus-sténg

FIN 16. Etunosto

Alkuasento: Sacdda kaksoisvetovaijeri alas. Kasvot laitteeseen pdin. Tartu
tankoon/lenkkeihin myétéotteella eli kdmmenet alaspdin.

Liikkeen suoritus: Vedd tanko ojennetuin kdsivarsin olkapéén korkeudelle.
Kéytetyt lihakset: etummaiset ja keskimmdiset olkalihakset
Muunnelma: leved ote selkdlihas-(latissimus-)tangosta
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EST 16. Eestosted

Lahteasend: seadke topelttross alla. négu seadme poole. Haarake kan-
gist/aasadest ilevalt.

Harjutus: Tdmmake kang sirutatud katega dlakargusele
Treenitavad lihased: eesmised ja keskmised &lalihased
Variant: haarake lailihasekangist laialt kinni

LV 16. Frontala celsana

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Pagriezieties ar seju pret
trenazieri. Satveriet stieni/cilpas no augsas.

Vingringjuma izpilde: ar taisnam rokam velciet stieni lidz plecu aug-
stumam.

Nodarbinatas muskulu grupas: plecu priekigjas un vidgjas dalas
muskulatira

Variants: plataks satvériens, izmantojot garo stieni

LT 16. Priekinis kélimas

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Veidu j prietaisqg.
Grifq / kilpas suimkite i3 virsaus.

Judesio atlikimas: Grifq istiestomis rankomis kelkite j peciy aukstj.
Dirbantys raumenys: priekiniai ir viduriniai peiy juostos raumenys

Pratimo atlikimo budai: platus suémimas, naudojant plagiyjy nugaros
raumeny grifq

RUS 16. MoaHaTUe pYKOATKU nepen coboi

WcxoaHoe nonoxeHue: YCTaHOBWTE ABOMHOW TPOC BHM3. JIMLOM K
TpeHaxepy. Bo3bMuUTECh 32 PYKOSTKY/METAN CBEPXY.

BbinonHeHue: MoTAHUTE PYKOATKY BbITAHYTHIMW PyKaMu Ha BbICOTY MJiey.
3apeiicTBOBaHHbIE MbILLbI: [lepefHMe U CpeiHMe TPYMMbl MbILWL, Ney
Bapuauus: LLInpokunii XBaT C PyKOATKON AS WNPOYANLIEN MbILILLLI CMIAHBI
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen von unten
greifen.

Bewegungsausfihrung: Oberarm ist vor dem Rumpf
fixiert, im Ellenbogengelenk 90° beugen.
Beanspruchte Muskulatur: Kurzer Bizepskopf, vorde-
re Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 17. Biceps curls

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
facing the machine. Attach the bar or the loops to the lower rope pulley.

Movement: The upper arm is fixed in front of the body. Bend the elbow
joint to 90°.

Muscles used: Short biceps head, front shoulder muscles.
Variant: With bar or with loops

S 17. Biceps curls

Utgangslége: Positionera det dubbla lindraget nere. Ansiktet &r vént mot
maskinen. Ta tag i sténgen/slingorna nerifrén.

Rérelseutforande: Overarmen ar fixerad framfér dverkroppen, bsj arm-
bagarna 90°.

Belastade muskler: Kort biceps, framre axelmusklerna
Variant: med stdng, med slinga

FIN 17. Hauviskdanto

Alkuasento: Saada kaksoisvetovaijeri alas. Kasvot laitteeseen pdin. Tartu
tankoon/lenkkeihin vastaotteella eli kdmmenet yldspdin.

Liikkeen suoritus: Pidé olkavarsi paikallaan vartaloa vasten, koukista
kyyndrnivelta 90°.

Kaytetyt lihakset: hauiksen lyhyt p&d, etummaiset olkalihakset
Muunnelma: tankoa kéyttéen, lenkkejé kayttéen
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EST 17. Biitsepsitosted

Lahteasend: seadke topelttross alla. nédgu seadme poole. Haarake kan-
gist/aasadest alt.

Harjutus: 5lavars on kere ees paigal, kiinarnukinurka painutada 90°.
Treenitavad lihased: lihike biitsepsipea, eesmised ilalihased
Variant: kangiga, aasaga

LV 17. Bicepsu vingrinajums

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Pagriezieties ar seju pret
trenazieri. Satveriet stieni/cilpas no apaksas.

Vingrinajuma izpilde: nofiksgjiet augidelmu pie kermena, elkonus salieciet
90° lenki.

Nodarbinatas muskulu grupas: bicepsa Tsa galva, plecu prieksgjas dalas
muskulatira

Variants: ar stieni, ar cilpu

LT 17. Dvigalviy Zasto raumeny pratimas

Pradiné padétis: Dvigubq ling nustatykite apacioje. Veidu j prietaisq.
Grifg / kilpas suimkite i$ apagios.
Judesio atlikimas: Zastus uzfiksuokite priesais kung, sulenkite rankas per

alktnes 90°.

Dirbantys raumenys: trumpoji dvigalvio Zasto raumens galva, priekiniai
peciy juostos raumenys

Pratimo atlikimo budai: naudojant grifg, kilpas

RUS 17. YnpaxHeHue Ha buuenc

WcxopHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE [BOMHOW TPOC BHU3. JIMLOM K
TpeHaxepy. Bo3bMuTeCh 32 PYKOATKY/NETAN CHU3Y.

BbinonHeHue: CorHuTe pyku B TOKTAX NOA NPAMBIM YII0M, MPUXAB naeyn
K TyNOBULLY.

3apeiicTBOBaHHbIe MbilUbl: KopoTkasd ronoeka buuenca, nepeaHue
neyeBble MblLLLLbI

Bapuauus: C pyKosTKoW, C NeTasMm
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten stellen.
Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen von oben
greifen.

Bewegungsausfihrung: Oberarm ist vor dem Rumpf
fixiert, im Ellenbogengelenk 90° beugen.
Beanspruchte Muskulatur: Langer Bizepskopf, vorde-
re Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 18. Hammer biceps curl

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
facing the machine. Attach the bar or the loops to the lower rope pulley.

Movement: The upper arm is stationary in front of the body. Bend 90° at
the elbow.

Muscles used: Long biceps head, front shoulder muscles
Variant: With bar or with loops

S 18. Hammer biceps curls

Utgangslége: Positionera det dubbla lindraget nere. Ansiktet Gr vént mot
maskinen. Ta tag i stdngen/slingorna uppifrén.

Rérelseutforande: Overarmen ér fixerad framfor éverkroppen, bsj arm-
b&garna 90°.

Belastade muskler: Lang biceps, frémre axelmusklerna
Variant: med sténg, med slinga

FIN 18. Vasarahauiskddnto

Alkuasento: Saadd kaksoisvetovaijeri alas. Kasvot laitteeseen pdin. Tartu
tankoon/lenkkeihin myétéotteella eli kdmmenet alaspdin.

Liikkeen suoritus: Pidé olkavarsi paikallaan vartaloa vasten, koukista
kyynarnivelta 90°.

Kéytetyt lihakset: hauiksen pitké pdd, etummaiset olkalihakset
Muunnelma: tankoa kéyttden, lenkkejd kayttéen
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EST 18. Biitsepsi haamertosted

Léhteasend: seadke topelttross alla. ndgu seadme poole. Haarake kan-
gist/aasadest ilevalt.

Harjutus: dlavars on kere ees paigal, kiinarnukinurka painutada 90°.
Treenitavad lihased: pikk biitsepsipea, eesmised &lalihased
Variant: kangiga, aasaga

LV 18. Vesera vingrindjums bicepsiem

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi uz leju. Pagriezieties ar seju pret
trenazieri. Satveriet stieni/cilpas no augsas.

Vingringjuma izpilde: nofiksgjiet augddelmu pie kermena, elkonus salieciet
90° lenki.

Nodarbinatas muskulu grupas: bicepsa gara galva, plecu priek3gjas
dalas muskulatira

Variants: ar stieni, ar cilpu

LT 18. Plaktuko pratimas Zasto dvigalvéms raumenims

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. Veidu j prietaisqg.
Grifq / kilpas suimkite i3 virsaus.

Judesio atlikimas: Zastus uzfiksuokite priesais king, sulenkite rankas per
alktnes 90°.

Dirbantys raumenys: ilgoji dvigalvio Zasto raumens galva, priekiniai
peciy raumenys

Pratimo atlikimo budai: naudojant grifq, kilpas

RUS 18. YnpaxHeHue Ha buuenc («<MonoToK»)

WcxonHoe nonoxeHue: YCTaHOBWTE ABOMHOW TPOC BHM3. JIMLOM K
TpeHaxepy. Bo3bMuTeCh 33 PYKOATKY/NETNN CBEPXY.

BbinonHeHue: COrHnTe pyKu B NOKTAX MOA NPAMbIM YIrI0M, MPUXKAB Naeym
K TY/OBULLY.

3apeiicTBOBaHHbIEe MblwUbl: [WHHAs ronoBka buuenca, nepegHue
neyeBble MblLLLLbI

Bapuauus: C pyKoaTKoW, C NeTaaMm
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D 19. Vorniber gebeugtes Rudern

Ausgangsposition: Oberkorper nach vorne gebeugt, fast
parallel zum Boden. Riicken ist gerade. Beine sind leicht
gebeugt.

Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst Schulter-
blatter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust
ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker, Rhomboideus,
Schultermuskulatur, Bizeps, GesdfBmuskulatur, Beinbeuger

Variation: am Doppelseilzug mit Schlaufen, am unteren
Seilzug mit Latissimus-Stange

GB 19. Rowing with forward bend

Starting position: The upper body is bent forward almost parallel to the floor.
Back straight with knees slightly flexed.

Movement: Arms extended, then pull from the shoulders and then pull the bar
towards the body from the elbows.

Muscles used: Back-stretching muscles, rhomboid, shoulder muscles, biceps,
seat, leg-bending muscles

Variant: With double rope pulley and loops, with lower rope pulley with latis-
simus bar

S 19. Framatbojd rodd

Utgangsposition: Overkroppen dr bsjd framét, nastan parallellt med gol-
vet. Ryggen ar rak. Benen ar latt bojda.

Rorelseutférande: St& med néstan stréickta armar, dra ihop skulderbladen
och dra sedan upp sténgen mot brostet.

Belastade muskler: Ryggstrickaren, Rhomboideus, bakre axelmusklerna,
biceps, stiartmuskulaturen, benbdjarna

Variant: med dubbelt kabeldrag med slingor, med latissimus-sténg fést i
den undre trissan.

FIN 19. Kulmasoutu

Alkuasento: Yldavartalo on taivutettu eteen, melkein samansuuntaisesti latti-
an kanssa. Selkd on suorana. Jalat ovat hieman taivutettu.

Likkeen suoritus: Pida késivarret suorina, vedd ensin lapaluut yhteen,
vedd sitten tanko rintaan asti.

Kéytetyt lihakset: Selanojentajat, suunnikaslihas, takimmaiset olkalihakset,
biceps, istuinlihakset, jalankoukistajat.

Muunnelma: kaksoisvetovaijeria ja lenkkejé kéyttéen, alataljassa selkali-
has-(latissimus-)tankoa kayttaen
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EST 19. Ette kallutatud ilakehaga aerutamine

Lahteasend: kallutage ilakeha ette, pdrandaga peacegu paralleelseks.
Selg on sirge. Jalad on kergelt kdverdatud.

Harjutus: jGtke kded alla, tommake kdigepealt kokku abaluud, seejdrel
témmake kang rinnani.

Treenitavad lihased: selja sirutajalihas, romblihas, tagumised &lalihased,
biitseps, istmikulihased, jala painutajalihas
Variant: aasadega topelttrossil, alumisel trossil lailihasekangiga

LV 19. AireSana, noliecoties uz priek3u

Sakuma pozicija: kermena augidalu nolieciet uz prieksu, gandriz paraléli
gridai. Muguru turiet taisni. Nedaudz salieciet kajas.

Vingrinajuma izpilde: rokas taisnas, vispirms savelciet kopa lapstinas, péc
tam velciet stieni lidz krofim.

Nodarbinatas muskulu grupas: muguras iztaisnotdjmuskuli, rombvei-
da muskulis, plecu aizmugurgjas dalas muskulatira, bicepsi, sézas
muskulatira, kaju saliecgjmuskuli

Variants: izmantojot dubulto trosi ar cilpam; izmantojot apak3gjo trosi ar
garo stieni

LT 19. Irklavimo pratimas palinkus j priekj

Pradiné padétis: Virsutiné kiino dalis palenkta j priekj, beveik lygiagreéiai
grindims. Nugara tiesi. Kojos Siek tiek sulenktos.

Judesio atlikimas: rankas laikykite laisvai, pirmiausia sujunkite mentikauli-
us, po to pritraukite grifq prie kratinés.

Dirbantys raumenys: tiesiamasis nugaros raumuo, rombinis raumuo,
uzpakaliniai peciy raumenys, dvigalvis raumuo, sédmeny raumenys, kojos
lenkiamasis raumuo

Pratimo atlikimo budai: naudojant dvigubg ling su kilpomis, naudojant
apatinj ling su pladiyjy nugaros raumeny grifu

RUS 19. T'pebnsa c HakKNnoHOM Bnepeps,

WcxopHoe nonoxeHue: HaknoHUTeCh Briepes, NOYTU NapaniesbHo nosy.
CnuHa npamas. Horu cnerka COrHyTbl.

BbinosHeHue: BbiTAHYB pyku nepen cobol, cHayana passeaute
MaKCUMaNbHO FPYAHYI0 KNeTKy, 3aTeM NOTAHUTE PYKOATKY K FPYAMU.
3a4efCTBOBAHHbIE  MblWLUbl:  MblWLA-BLINPAMUTENL  TY/IOBMLLA,
poMb0BMAHAA MbIlILA, 3aAHAS TPynna MblWL, Miey, ABYrnaBas MbllUa,
ATOANYHbIE MbILLLbI, MbllILLA-CrMbaTenb

Bapuauwus: Ha 1BONHOM TPOCe C NETAAMM, HA HUXHEM TPOCE C PYKOATKOM
[ANS WHWPOYANLIEN MbILWLbI CMIMHBI
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Ausgangsposition: Gesicht zum Gerdt. Doppelseil-
zug auf Brusthdhe einstellen. Hande umfassen mit
gestreckten Armen die Schlaufen.
Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst
Schulterblatter zusammen ziehen, dann die Arme so
weit wie méglich nach hinten 6ffnen.

Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere
Schultermuskulatur, Trizeps

GB 20. Reverse Flies with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulley to chest height. Grasp the
loops with the arms stretched.

Movement: Keeping the arms stretched, first pull the shoulder blades toge-
ther, then open the arms as far as possible to the rear.

Muscles used: Rhomboid muscle, rear shoulder muscle, triceps

S 20. Flygande rorelse bakat med dubbelt kabeldrag

Utgangslage: Ansiktet vaint mot maskinen. Stéll in det dubbla lindraget pé
brésthdjd. Ta tag i slingorna med handerna, armarna ska vara strackta.

Rorelsevtforande: L&t armarna hénga ner, dra sedan forst ihop skul-
derbladen och 6ppna sedan armarna bakét s& l&ngt det gér.

Belastade muskler: Romboideus, bakre axelmusklerna, triceps

FIN 20. Fly-liike taaksepdin kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: Kasvot laitteeseen pdin. S&ada kaksoisvetovaijeri rinnan
korkeudelle. Tartu lenkkeihin késivarret ojennettuina.

Liikkeen suoritus: Pidd kdsivarret suorina, vedd ensin lapaluut yhteen, vie
sitten kdsivarret niin kauas taakse kuin mahdollista.

Kéytetyt lihakset: suunnikaslihas, takimmaiset olkalihakset, triceps
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EST 20. Tagurpidi lendamine topelttrossiga

Lihteasend: négu seadme poole. Seadke topelttross rinna kdrgusele.
Hoidke sirutatud katega aasadest kinni.

Harjutus: hoidke kési sirutatult, tdmmake esmalt kokku abaluud, seejérel
tdmmake kded vaimalikult taha.

Treenitavad lihased: romblihas, tagumised &lalihased, triitseps

LV 20. Roku izversana vz aizmuguri, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: Pagriezieties ar seju pret trenazieri. lestatiet dubulto
trosi krusu augstuma. Ar taisnam rokam satveriet cilpas.

Vingringjuma izpilde: rokas taisnas, vispirms savelciet kopa lapstinas, péc
tam izvérsiet rokas uz aizmuguri tik plati, cik vien iesp&jams.

Nodarbinatas muskulu grupas: rombveida muskulis, plecu aizmugurgjas
dalas muskulatura, tricepsi

LT 20. Atvirkstinis ranky tiesimas j 3alis (atvirkstinis

plasnojimo judesys), naudojant dvigubg ling

Pradiné padétis: veidu j prietaisqg. Nustatykite dvigubg ling kritines
aukstyje. Istiestomis rankomis suimkite kilpas.

Judesio atlikimas: Rankas laikykite tiesias, pirmiausiai sujunkite mentikau-
lius, po to kiek jmanoma rankas judinkite atgal.

Dirbantys raumenys: rombiniai raumenys, uzpakaliniai peciy juostos,
trigalviai zasty raumenys

RUS 20. Maxu Ha3aj C ABOWHbIM TPOCOM

UcxopHoe nonoxeHue: JIMLOM K TpeHaxXepy. YCTaHOBUTE [BOVHOMN TPOC
Ha BbICOTE rPYAMN. Bo3bMUTECH NPAMbIMU PYKaMK 3a NET/IN.
BbinonHeHue: BuiTAHYB pyku nepen coboi, cHavana passeguTe
MaKCUManbHO TFPYAHYI0 KNETKY, 3aTeM PackpouTe pPyKM MaKCUManbHO
Hasag.

3aAeiicTBOBaHHbIE MblwLbl: PoM60BMAHAS MbIlLA, 33a4HAS rpynna
MbILILL MJ1eY, TPEeXraaBas MbilLa
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D 21. Rudern an der Maschine

Ausgangsposition: Sitz mit Blick zum Gerét. Ricken
ist gerade. Griffe werden von oben gefasst.
Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblétter zusam-
men ziehen, dann den Trainingsbigel bis Brusthohe
ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker, Rhombo-
ideus, hintere Schultermuskulatur, Bizeps

GB 21. Rowing on the machine

Starting position: Sit facing the machine keeping the back straight. Push
the bar back into the rowing position.

Movement: First pull the shoulder blades together then pull the bar up to
chest height.

Muscles used: Back-stretching muscles, Rhomboid muscle, rear shoulder
muscles, biceps

S 21. Rodd med maskinen

Utgangslage: Sitt med ansiktet mot maskinen och med rak rygg. Ta tag i
handtagen uppifrén.

Rérelseutforande: Dra férst ihop skulderbladen och dra sedan trénings-
bygeln mot bréstet.

Belastade muskler: Ryggstrickaren, romboideus, bakre axelmusklerna,
biceps

FIN 21. Soutu koneella

Alkuasento: Istu katse laitteeseen pdin. Selké on suorana. Tartu kahvoihin
mydtdotteella.

Liikkeen suoritus: Vedd ensin lapaluut yhteen ja sitten préssi rinnan kor-
keudelle.

Kéytetyt lihakset: selén ojentajat, suunnikaslihas, takimmaiset olkalihak-
set, biceps
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EST 21. Masinal aerutamine

Lahteasend: istuge ndoga seadme poole. Selg on sirge. Vatke kdepide-
metest Glevalt kinni.

Harjutus: tdmmake esmalt kokku abaluud, seejérel tdmmake treeningraam
rinnakdrgusele.

Treenitavad lihased: selja venitajalihas, romblihas, tagumised élalihased,
biitseps

LV 21. Airesana pie trenaziera

Sakuma pozicija: apsédieties ar skatu pret trenazieri. Muguru turiet taisni.
Rokturus satveriet no augsas.

Vingrinajuma izpilde: vispirms savelciet kopa lapstinas, péc tam velciet
roku stienus lidz krddu limenim.

Nodarbinatas muskulu grupas: muguras iztaisnotajmuskuli, rombveida
muskulis, plecu aizmuguréjas dalas muskulatira, bicepsi

LT 21. Irklavimo pratimas

Pradiné padétis: Atsiséskite veidu j prietaisqg. Nugara tiesi. Rankenas
suimkite i3 virsaus.

Judesio atlikimas: Pirmiausia sujunkite mentikaulius, po to traukite
treniruociy lankg iki krdtinés.

Dirbantys raumenys: giluminiai nugaros raumenys, rombiniai raumenys,
uzpakaliniai pe&iy raumenys, dvigalviai Zasty raumenys

RUS 21. I'pebna Ha TpeHaxepe

UcxopHoe nonoxeHue: CagbTe nMUOM K TpeHaxepy. CnuHa npamas.
XBaT pyKOATOK CBEPXY.

BbinoniHeHue: CHayana MakCMManbHO pasBefuTe rPyAHYH KNEeTKy, 3aTem
NOTAHUTE PYKOATKY 4,0 YPOBHA rpyau.

3aA4eiCTBOBaHHbIE  MbllLbl:  MblWLA-BLINPAMUTENb  TYJNOBULLA,
poMb0BMAHAA MbIWLA, 3a4HAS FPYMNa MblLWL, Mey, ABYriaBas MblLa
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Ausgangsposition: Blick zum Gerdt, auf dem Boden
sitzend. Ricken ist gerade, Beine leicht gebeugt.

Bewegungsausfilhrung: Arme lang lassen, erst Schul-
terblatter zusammen ziehen, dann die Schlaufen bis
zur Brust ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker, Rhombo-
ideus, hintere Schultermuskulatur, Bizeps

Variation: mit Stange, mit Schlaufen, eng, weit

GB 22. Rowing with rope pulley

Starting position: Sit on the floor facing the apparatus. Keep the back
straight. Bend the legs slightly at the knees.

Movement: First pull from the shoulders keeping the arms extended, then
pull the bar up fo the chest.

Muscles used: Backstretching muscles, rhomboid, rear should muscles,
biceps

Variant: With bar, with loop, close, wide

S 22. Rodd med kabeldrag

Utgdngsposition: Sitt p& golvet med ansiktet mot maskinen. Ryggen &r rak
och benen l&tt bsjda.

Rorelseuvtforande: Sta med néstan stréckta armar, dra ihop skulderbladen
och dra sedan upp sténgen mot brostet.

Belastade muskler: Rygstréckaren, rhomboideus, bakre axelmusklerna,
biceps

Variant: Med stdng, med slinga, med smal eller bred fattning.

FIN 22. Soutu kdysitaljalla

Alkuasento: Istu lattialle, katse laitteeseen péin. Selkd on suorana, jalat
hieman koukistettuina.

Liikkeen suoritus: Pida kdsivarret suorina, vedd ensin lapaluut yhteen,
vedd sitten tanko rintaan asti.

Kéytetyt lihakset: Selénojentaja, suunnikaslihas, takimmaiset olkalihakset,
biceps.
Muunnelma: Tangolla, silmukoilla, Ighelle, kaukaa
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EST 22. Aerutamine trossiga

Lahteasend: vaadake pdrandal istudes seadme poole. Selg on sirge, jalad
on kergelt painutatud.

Harjutus: jGtke kded alla, tommake kdigepealt kokku abaluud, seejcrel
témmake kang rinnani.

Treenitavad lihased: selja venitajalihas, romblihas, tagumised dlalihased,
biitseps

Variant: kangiga, aasaga, kitsas, lai

LV 22. Airesana, izmantojot trosi

Sakuma pozicija: apsédieties uz gridas, ar skatu pret trenaZieri. Mugura
taisna, kajas nedaudz saliektas.

Vingrinajuma izpilde: rokas taisnas, vispirms savelciet kopa lapstinas, pec
tam velciet stieni lidz krGfim.

Nodarbinatas muskulu grupas: muguras iztaisnotajmuskuli, rombveida
muskulis, plecu aizmugurgjas dalas muskulatira, bicepsi

Variants: ar stieni, ar cilpam, $auri, plati

LT 22. Irklavimo pratimas su liny sistema
Pradiné padétis: Atsiséskite ant grindy veidu | prietaisqg. Nugara tiesi,
kojos Siek tiek sulenktos.
Judesio atlikimas: rankas laikykite laisvai, pirmiausia sujunkite mentikauli-
us, po to pritraukite grifq prie krtinés.
Dirbantys raumenys: giluminiai nugaros raumenys, rombiniai raumenys,
uzpakaliniai peciy raumenys, dvigalviai Zasty raumenys
Pratimo atlikimo budai: naudojant grifq, kilpas, suémus siaurai, plagiai

RUS 22. I'pebns c Taron Tpoca

UcxopHoe nonoxeHue: JIMLOM K TpeHakepy, cuas Ha noay. CnuHa
npAMas, Hory cierka CorHyTl.

BoinonHeHue: BbITAHYB pyku nepen coboi, cHavyana pasBeguTe
MaKCUManbHO FPYZAHYI0 KNETKY, 3aTeM MOTAHUTE PYKOATKY K FPYAN.
3apeNCTBOBaHHbIE  MbllWLbl:  MblwLa-BbINPAMUTENb  TYNOBULLA,
pOM6OBMAHASA MbILILA, 3a4HAS FPYMNA MbIWLL, Ney, ABYr1aBas MblWLA
Bapuaums: C pyKosTKOU, C NETAAMY, Y3KWIA/IIMPOKNIA XBAT
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Ausgangsposition: Ricken und Halswirbelséule sind
gerade. Latissimusstange am oberen Seilzug einhdn-
gen. Weiter Griff an der Stange.
Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst /"
Schulterblatter nach unten ziehen, dann die Stange
in den Nacken bzw. vor die Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Latissimus, hintere Schulter-
muskulatur, Rhomboideus, Bizeps

Variation: in den Nacken, vor die Brust

GB 23. Latissimus Pulldown

Starting position: Seated upright. Attach the latissimus bar to the top pul-
ley. The hands are well apart.

Movement: Keeping the arms extended, first pull the shoulder blades
downwards. Then pull the bar down to the shoulders behind the head or
down fo the chest.

Muscles used: Latissimus, rear shoulder muscles, rhomboid muscle, biceps
Variant: Pull down to chest or down behind head

S 23. Latissimus-drag

Utgangslége: Ryggen och halskotorna &r raka. Fést latissimus-stéingen i
den &vre trissan. Héll handerna langt isr.

Rorelseutforande: L&t armarna hénga ner, dra sedan férst ner skul-
derbladen och dra dérefter sténgen i nacken resp. mot brostet.

Belastade muskler: Latissimus, bakre axelmusklerna, romboideus, biceps
Variant: i nacken, framfor brostet

FIN 23. Ylataljaveto

Alkuasento: Selkd ja kaulanikamat ovat suorina. Kiinnitd selkélihas-
(latissimus-Jtanko ylemp&an kaysitaljaan. Ota leved ote tangosta.

Liikkeen suoritus: Pidd késivarret suorina. Vedd ensin lapaluita alaspdin
ja sitten tanko niskaan tai rinnan eteen.

Kaytetyt lihakset: leved selkélihas, takimmaiset olkalihakset, suunnikasli-
has, biceps
Muunnelma: niskaan, rinnan eteen
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EST 23. Lailihasetombed

Lahteasend: selg ja kaelalilid on sirged. Riputage lailihasekang ilemise
trossi kilge. Hoidke kangist laialt kinni.

Harjutus: jatke kéed Ules, t3mmake esmalt alla abaluud, seejdrel tdmmake
kang kukla juurde vai rinna ette.

Treenitavad lihased: lailihas, tagumised &lalihased, romblihas, biitseps
Variant: kukla juurde, rinna ette

LV 23. Gara stiena vilksana

Sakuma pozicija: muguru un kakla skriemelus turiet taisni. Piestipriniet
garo stieni augséjai trosei. Plati satveriet stieni.
Vingringjuma izpilde: turiet rokas taisni, vispirms velciet lapstinas uz leju,
péc tam velciet stieni lidz sprandai vai krafim.

Nodarbinatas muskulu grupas: platais muguras muskulis, plecu
aizmuguréjas dalas muskulatira, rombveida muskulis, bicepsi

Variants: [idz sprandai, lidz krofim

LT 23. Pladiojo nugaros raumens tempimas

Pradiné padétis: Nugara ir kaklas tiests. Plagiyjy nugaros raumeny grifg
uzkabinkite uz virutinio lino. Grifg suimkite placiai.

Judesio atlikimas: Rankas laikykite istiestas, pirmiausia nuleiskite menti-
kaulius, po to leiskite grifq uz pakausio arba priesais krutine.

Dirbantys raumenys: platusis nugaros raumuo, rombiniai raumenys,
vzpakaliniai peéiy raumenys, dvigalviai Zasty raumenys

Pratimo atlikimo budai: uZ pakausio, priesais kritine

RUS 23. YnpaxHeHMe HA WMPOYANLIYIO MbIILY CAUHBI

UcxopHoe nonoxenue: CnHa 1 WeiHbIA OTAEN NO3BOHOYHMUKA NPsMbIE.
MoaBecbTe PYKOATKY A/1A LWMPOYANLLEN MbILLbI CTIMHBI HA BEPXHEM TPOCE.
LInpokni xBaT Ha pyKosATKe.

BbinmonHeHue: BuiTAHYB pyku mnepes coboil, cHayana passeaute
MaKCUManbHO FPYAHYK KNEeTKY M OMyCcTUTe M/euu, 3ateM MOTAHUTE
PYKOSATKY K 3aTblIKy UAW nepes coboin.

3afeiiCTBOBaHHbIe MbiWwLbl: LLIpoyaiias MbllWLLA CMIMHbI, 3a4HAS Fpynna
MbILIL, Med, poMBOBMAHAA MbIlWLA, ABYNABAA MbllLLA

Bapuauwms: K 3atbiiKy, nepes coboin
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach oben einstel-
len. Ricken zum Gerdt. Oberarme in Verléngerung
der Schulterachse. 90°-Winkel im Ellenbogengelenk.

Bewegungsausfilhrung: Im Schultergelenk nach innen
rotieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette:
Innenrotatoren

GB 24. Inward shoulder rotation

Starting position: Set the double rope pulley to the up position.The upper
arms are extended at shoulder level. The arms are bent at 90° at the
elbows.

Movement: Turn inward at the shoulder joint.
Muscles used: Rotator cuff, inner rotator

S 24. Axelrotation inat

Utgangslédge: Positionera det dubbla lindraget uppe. Ryggen ér vénd
mot maskinen. Overarmarna i férléingning av skulderaxeln. Armbéagarna
i 90°vinkel.

Rorelseutforande: Rotera inat med axelleden.

Belastade muskler: Rotatormanschetten: inre rotatorer

FIN 24. Olan sisakierto

Alkuasento: Saddd kaksoisvetovaijeri ylés. Selkd laitteeseen pdin.
Olkavarret suorassa linjassa olkapadn korkeudella. Kyynérnivel 90°:n
kulmassa.

Liikkeen suoritus: Kierrd olkaniveltd siséénpdin.

Kdaytetyt lihakset: kiertdjcikalvosin: sisékiertdjdlihakset
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EST 24. Olgade sisepoorded

Lahteasend: seadke topelttross iles. Selg on seadme poole. Olavarred
pikendavad élatelge. Kiunarnukid on 90° nurga all.

Harjutus: pocrake Slaliigest sissepoole.
Treenitavad lihased: pé6rdmansett: siserotaatorlihased

LV 24. Plecu rotacija uz iek3pusi

Sakuma pozicija: iestatiet dubulto trosi augigja pozicija. Pagriezieties ar
muguru pret trenazieri. Novietojiet augddelmus plecu augstuma. Salieciet
rokas elkonu locitavas 90° lenk.

Vingringjuma izpilde: grieziet plecu locitavas uz ieksu.
Nodarbinatas muskulu grupas: rotatoru manzete - ieksgjie rotatori

LT 24. Vidinis peéiy sukimas

Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite virSuje. Nugarg j prietaisq
Zastai tiesia peéiy asis. Rankos sulenktos per alkinés 90° kampu.
Judesio atlikimas: Peties sqnarius sukite j vidy.

Dirbantys raumenys: sukamoji manzeté: pomentinis raumuo

RUS 24. MNepepnHas potauua nney

WcxoaHoe monoxkeHue: YCTaHOBUTE ABOWHOW TpocC BBepxX. CMMHOM K
TpeHaxepy. Mpeanneybs Ha ypoBHe miey. PyKn COTHYTbI B JIOKTAX MOA
MPAMbIM YrJIOM.

BbinonHeHue: HakIOHWUTE pyKU BNEpea, YAEPXIUBAA MJIeYN HEMOABUXHBIMY.
3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MaHXeTa poTaTopoB: rybokne poTaTopbl
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Ausgangsposition: Doppelseilzug nach unten einstel-
len. Gesicht zum Gerdt. Oberarme in Verléngerung
der Schulterachse. 90°-Winkel im Ellenbogengelenk.
Bewegungsausfihrung: Im Schultergelenk nach au- /"
Ben rotieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette:
AufBenrotatoren

GB 25. Outward shoulder rotation

Starting position: Set the double rope pulley to the down position. Stand
facing the apparatus. The upper arms are extended at shoulder level. The
arms are bent at 90° at the elbows.

Movement: Turn outward at the shoulder joint.
Muscles used: Rotator cuff, outer rotator

S 25. Axelrotation utat

Utgangslége: Positionera det dubbla lindraget nere. Ansiktet vént mot
maskinen. Overarmarna i férldngning av skulderaxeln. Armbégarna i
90°vinkel.

Rérelseutforande: Rotera utdét med axelleden.
Belastade muskler: Rotatormanschetten: yttre rotatorer

FIN 25. Olan ulkokierto

Alkuasento: Saadé  kaksoisvetovaijeri alas. Kasvot laitteeseen péin.
Olkavarret suorassa linjassa olkapaén korkeudella. Kyyndarnivel 90°:n
kulmassa.

Likkeen suoritus: Kierrd olkaniveltd ulospdin.
Kéytetyt lihakset: kiertdjckalvosin: ulkokiertdijalihakset
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EST 25. Olgade vélisposrded

Lahteasend: seadke topeltiross alla. ndgu seadme poole. Olavarred piken-
davad 5latelge. Kiinarnukid on 90° nurga all.

Harjutus: pdsrake dlaliigest valjapoole.
Treenitavad lihased: podrdmansett: vélisrotaatorlihased

LV 25. Plecu rotacija uz arpusi

Sakuma pozicija: iestatiet dubulto trosi apak3gja pozicija. Pagriezieties
ar seju pret trenazieri. Novietojiet augidelmus plecu augstuma. Salieciet
rokas elkonu locitavas 90° lenki.

Vingringjuma izpilde: grieziet plecu locitavas uz aru.
Nodarbinatas muskulu grupas: rotatoru manzete - aréjie rotatori

LT 25. ISorinis peciy sukimas
Pradiné padétis: Dvigubg ling nustatykite apacioje. veidu j prietaisq.
Zastai tiesia peciy asis. Rankos sulenktos per alkinés 90° kampu.
Judesio atlikimas: Peties sgnarius sukite j iSore.
Dirbantys raumenys: sukamoji manZeté: Antmentiniai raumenys

RUS 25. HapyxHasa potauusa nneu

WcxoaHoe mnosoXeHue: YCTaHOBWUTE [ABOMHOW TPOC BHM3. JIMLOM K
TpeHaxepy. lMpeanneyss Ha YpoBHE mnney. PyKu COrHYTbl B JIOKTSX MOA,
MPAMbIM Yr/I0M.

BbinosiHeHune: MoAHNMUTE PYKU BBEPX, YAEPKMBAA MJ1€4N HEMOABUKHBIMU.
3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MaHXeTa pOTaTOPOB: BHELIHWE POTATOPbI
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Ausgangsposition: Aufrechter Sitz. Schlaufen am
mittleren Seilzug einhdngen. Schlaufen Gber die
Schultern ziehen.

Bewegungsausfihrung: Oberkérper einrollen
Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur

K
GB 26. Cable Crunches, seated

Starting position: Seated upright. Hook the loops to the middle rope pul-
ley. Pull the loops over the shoulders.

Movement: Bend the torso forward.
Muscles used: Straight belly muscles

S 26. Crunches sittande

Utgangslage: Sitt rakt. Haka fast slingorna pé& trissan i mitten. Dra slingor-
na dver axlarna.

Rorelseutforande: Rulla ihop &verkroppen
Belastade muskler: Raka magmuskler

FIN 26. Vatsarutistus istuen

Alkuasento: Istu selkd suorana. Kiinnitd lenkit keskimméiseen kdysitaljaan.
Veda lenkit olan yli eteen.

Liikkeen suoritus: Koukista ylévartaloa eteenpdin.
Kaytetyt lihakset: suorat vatsalihakset
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EST 26. Ulakehatdsted istudes

Léhteasend: sirge iste. Riputage aasad keskmise trossi killge. Témmake
aasad ile dlgade.

Harjutus: t3stke Glakeha ette.
Treenitavad lihased: k&hu sirglihased

LV 26. Vedera preses vingrinajums sédus pozicija

Sakuma pozicija: apsédieties ar taisnu muguru. Piestipriniet cilpas vidgjai
trosei. Velciet cilpas pari pleciem.

Vingringjuma izpilde: salieciet kermena augidalu.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera taisna muskulatira

LT 26. Susukimas sédint

Pradiné padétis: atsiséskite tiesiai. Kilpas uzkabinkite ant vidurinio lino.
Kilpas uzdékite virs peéiy.

Judesio atlikimas: Susukite virduting kino dal;

Dirbantys raumenys: tiesusis pilvo raumuo

RUS 26. Crubanusa cups

UcxopHoe nonoxkenue: Caabte npamo. MoaBeckTe NETM Ha CpesHUN
Tpoc. MoATAHWTE NeTAM K Mmeyam.

BbinonHeHue: HaknoHuTech Bnepes,

3aeNCcTBOBaHHbIE MbIWLbI: [pAMble MbiLLbl HPIOWHOro npecca
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D 27. Crunches am Doppelseilzug

Ausgangsposition: Doppelseilzug nach oben stellen.
Ricken zum Doppelseilzug. Schlaufen iber die Schul-
tern ziehen.

Bewegungsausfihrung: Oberkérper einrollen
Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur

Variation: liegend, sitzend, stehend; auf Gymnastik-
ball sitzend

GB 27. Crunches with double rope pulley

Starting position: Set the double rope pulley to the up position. Stand with
back to the double rope pulley. Pull the loops over the shoulders.

Movement: Bend the torso forward.
Muscles used: Straight belly muscles.
Variant: In seated or reclined position or standing; on a gymnastics ball.

S 27. Crunches med dubbelt kabeldrag

Utgangslége: Positionera det dubbla lindraget uppe. St& med ryggen
vand mot det dubbla lindraget. Dra slingorna dver axlarna.

Rérelseutforande: Rulla ihop dverkroppen
Belastade muskler: Raka magmuskler
Variant: liggande, sittande, stdende; sittande pé en gymnastikboll

FIN 27. Vatsarutistus kaksoisvetovaijerilla

Alkuasento: Scadd  kaksoisvetovaijeri ylds. Selka  kaksoisvetovaijeriin
péin. Vedd lenkit olan yli eteen.

Liikkeen suoritus: Koukista ylévartaloa eteenpdin.
Kaytetyt lihakset: suorat vatsalihakset
Muunnelma: makuulla, istuen, seisten; jumppapallon padllé
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EST 27. Ulakehatdsted topelttrossiga

Lahteasend: seadke topelttross iles. Selg on topelttrossi poole. Tdmmake
aasad ile dlgade.

Harjutus: tastke Glakeha ette.
Treenitavad lihased: kdhu sirglihased
Variant: lamavas asendis, isteasendis, seistes; vaimlemispallil istudes

LV 27. Vedera preses vingringjums, izmantojot dubulto trosi

Sakuma pozicija: novietojiet dubulto trosi augséja pozicija. Pagriezieties
ar muguru pret dubulto trosi. Velciet cilpas pari pleciem.

Vingrinajuma izpilde: salieciet kermena augidalu.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera taisnd muskulatira

Variants: gulus, séZot, stavot; séZot uz vingrosanas bumbas

LT 27. Susukimas, naudojant dvigubgq ling

Pradiné padétis: Dvigubq ling nustatykite virduje. Nugarg j dvigubo lino
sistemq Kilpas uzdékite vir§ peciy.

Judesio atlikimas: Susukite virdutine kiino dal;

Dirbantys raumenys: tiesusis pilvo raumuo

Pratimo atlikimo budai: gulint, sédint, stovint, sédint ant gimnastikos
kamuolio

RUS 27. Tara pgBoitHoro tpoca co crubaHuem

WcxonHoe nonoxeHue: YCTaHOBMTE ABOMHOW Tpoc BBepX. CnuHOM K
[BONHOMY Tpocy. [oATAHWUTE NeTAun K nieyam.

BbinonHeHue: HaknoHuTech Bnepes

3apeiicCTBOBaHHbIE MbILWLbI: [TpsAMble MbilLbl OPIOWHOrO Npecca
Bapuauwmsa: Jlexa, cuasf, ctos; CUAf Ha MMMHACTMYECKOM MsYe
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Ausgangsposition:  Seitlich zum Gerdt stehend.
Schlaufe am unteren Seilzug anbringen.

Bewegungsausfihrung: Mit aufrechtem Riicken zur
Seite vom Geréit wegneigen.

Beanspruchte Muskulatur: Seitliche Bauchmuskulatur

GB 28. Side Bend

Starting position: Stand with the apparatus at your side. Attach the loop
to the lower rope pulley.

Movement: Keeping the back upright, tilt the body sideways away from
the apparatus.

Muscles used: Lateral belly muscles

S 28. Sidbdjning

Utgangsposition: Stall dig vid sidan om maskinen. Fast fotslingan i den
nedre frissan.

Rorelseutforande: Boj dig &t sidan med rak rygg bort frén maskinen.
Belastade muskler: Sidomagmusklerna

FIN 28. Taivutus sivulle

Alkuasento: Seiso kylki laitteeseen pdin. Yhdista jalkalenkki alempaan
kdysitaljaan.

Liikkeen suoritus: Taivuta sivulle selkd suorana laitteen edessd.
Kdytetyt lihakset: sivuttaiset vatsalihakset
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EST 28. Kiljepainutused

Lihteasend: Seiske kiiliega seadme poole. Kinnitage aas alumise trossi
kilge.

Harjutus: Kallutage end sirge seljaga seadmest eemale kiiljele.
Treenitavad lihased: killgmised k&hulihased

. v - =

LV 28. Liek$anas uz sanu

Sakuma pozicija: nostajieties ar sanu pret trenazieri. Pievienojiet cilpu
apaksgjai frosei.

Vingringjuma izpilde: ar taisnu muguru liecieties prom no trenazZiera.
Nodarbinatas muskulu grupas: védera sanu muskulatira

. ¢ e v

LT 28. Lenkimasis j Sonus
Pradiné padétis: Atsistokite prietaisui i§ Sono. Kilpg uzdékite ant apatinio
lino.
Judesio atlikimas: tiesiq nugarq lenkite j priesingq prietaisui puse.
Dirbantys raumenys: 3oniniai pilvo raumenys

RUS 28. HaknoHbl B CTOPOHY

UcxoaHoe nonoxenue: CtaHbTe CHOKY OT TpeHaxepa. YCTaHOBMUTE NeT/I0
Ha HUXHeM Tpoce.

BbinosiHeHne: Y e pxuBas CriHy NpsMo, HaKJIOHUTECH B MPOTUBOMOJIOKHYIO
OT TPeHaxepa CTOPOHY.

3aeCTBOBaHHbIE MbILWLbI: FOKOBbIE MbIlL BPIOWHOrO Npecca
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions
Traningstabell S Antal &vningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjamdara W Toistoja G Paino (kg)
Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)
Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)
Treniruotés lentelé S bloky skaiéius W Kartojimai G Svoris (kg)
RUS| Tabnuua TpeHnpoBokK S Konuyectso noaxoaos W [loBTopsbl G Bec (kr)

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

Ne ynpaxHeHus Jata

QZE|w|OZ|wn]o S]] vn]oZv]0 2 v|oZv]o S n]|loSwn
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions
Traningstabell S Antal dvningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjamé&adra W Toistoja G Paino (kg)

Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)

Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)
LT Treniruotés lentelé S bloky skaiéius W Kartojimai G Svoris (kg)
RUS| Tabnuua TpeHMpoBok S Konuyectso noaxogos W T[loBTopbl G Bec (kr)

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

Ne ynpakHeHus [Jata

QT w0 wn|oZS|v]oSun]loZuv]oZ|v]|oZSv]o S v]oSlw
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