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PykoBoacTBO No NpoBeAeHNI0O TPeHUPOBOK ANA raHTenbHoi ckambu HERK

TpeHupoBoyHas ckambs HERK saBnfetcq yHuWBepcanbHbIM ¥

MHOTOQYHKLWOHANbHbIM  [OMAWHMM CMOPTUBHLIM  YCTPOUCTBOM

4N ONTUManbHbIX CUNOBLIX TPEHMPOBOK, Kak Moj Maccon

cobcTBEHHOTO Tena, Tak W C WCMOAb30BaHWEM TraHTeneil W LUTAHT.

OpHako AnNs mnone3HoW W 340POBOMA TPeHUpPOBKM Heobxoaumo

06paTuTb BHUMaHKe Ha HUXenpuBeeHHbIe MyHKTbI:

1. HauuHawowmm cnepyet usberatb TpeHUPOBOK € 6ONBLUMMM HArpy3KaMU.

2. Bo BpeMs nepBbix TPEHUPOBOK WCMOAb3yiTe Takol BEC, KOTOPbIA Bbl
cMoxeTe NofHsATh 15 pa3 be3 3aTpynHeHUs fblXxaHus.

3. Cnepute 3a perynspHbiM pUTMOM AbIXaHWs: BbiAbIXaTe NpU NPeosoneHnn
conpoTusienus (KoHueHTpuueckas dasal, BAbIxaliTe Mpu onyckaHuu
cHapsga (akcueHTpuyeckas ¢asal. 06s3atensHo usberaite 3aTpyaHeHuns
AbIXaHUS.

4. [IBMranTecb pUTMUYHO, @ He pe3ko 1am BbicTpo.

5. Bce pBuxeHus HeobxofuMO BLIMOAHATH MO MONHOMY 0b6beMy, 4ToObI
n3bexartb ykopauyuBaHWs Mblwl. TeM He MeHee, MpU BbINOJHEHUN
ynpaxHeHWn Ha crubaHue u pactarusaHue Heobxopumo obecneynTb
AOCTATOYHOE HaMpSKEeHWe MblLLL, YTOObl CHU3WUTb HArpy3Ky Ha CycTaBbl.

6. Ocoboe BHMMaHWe cnepyeT yAenuTb CTabUNbHOCTM CMUHbIL. [103TOMYy Ha
MPOTSKEHNM BCE TPEHWPOBKU PEKOMEHAYEeTCS YAepXMBaTb NOCTOSHHOE
HanpskeHne BpPIOLLHbIX MbILLLL.

7. Y4TuTe, 4To BalUM MbIWLbl U CUNa yBeNUYMBalTCS bbiCTpee, YeM CBA3KY,
CYXOXWU/US U CyCTaBbl YCNEBAKT K 3TOMY MpUCMocobuTbes.

BbiBog: Bo BpeMs TpeHMpOBKM yBenMuMBaiiTe Harpy3o4yHoe COMpoTUBAEHME

TOMbKO NOCTENeHHo. [INs 3Toro pasfenute CBOM TPEHUPOBKW Ha cnefdylollne

3Tansl:

I YBenudenue 4acToTbl TPEHUPOBOK (KOMYECTBO TPEHUPOBOK B Hederlio)

Il. TMosbiweHuns o6beMa TpeHUPOBKH (KOIMYECTBO MOAX0A0B Ha ynpaxHeHue)

[II. MoBbiweHne MHTEHCMBHOCTY (yBEnn4YeHue Beca TpeHnpoBku)

BaxxHoe yKa3aHue:

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYHTECH Y Bpaya, Mo3BoAseT v
Ballle 3/l0pP0OBbE UCMO/b30BaTh TPEHUPOoBOUHYto ckamblo HERK

LS TPEHUPOBOK. PeleHne Bpaya [OMKHO BbiTb OCHOBAHUEM [JISi COCTABIEHMS
BalLel NporpaMMbl TPEHMPOBOK.

3TN U HWKecnepyloLMe YKa3aHUA ANS TPEHUPOBOK PeKOMEHA0BaHbI TOJIbKO
3A0POBbIM NIOAAM.

PekoMeHpauuu ansa TpeHUpOBOK

[ns cnopTMBHBIX U 03[40POBUTENbHLIX CU0BLIX TPEHMPOBOK Haubonee
MOAXOAAT TPEHUPOBKW Ha CUJIOBYI0 BbIHOCIMBOCTb U HapalluMBaHUe MbllEeYHON
Maccbl (TpeHupoBku Ha runepTpo¢uio Mblwy). TpeHUpOBKM Ha CUOBYIO
BbIHOC/IMBOCTb NPOBOASATCS C HebobwuM BecoM (ok. 40-50% oT MakcuManbHoM
cuabl*) M C BLICOKOW, HO KOHTPOSMPYEMOI, CKOPOCTbIO ABWXEHMA. Yucno
noBTOpeHui coctasnset ot 16 go 20.

TpeHWpOBKM Ha HapaluuMBaHMe MblLEYHON Macchl MPoBOAATCA € bonblinm
BecoM (oK. 60-80% 0T MakcUManbHoOM Cuibl*) 1 C [OCTATOYHO HA3KOW CKOPOCTbIO
LLBVXXEHWNA.

Mocne nporpaMMbl TPEHUPOBOK Ha CUOBYIO BbIHOCTMBOCTb Ha NPOTSXEHUM OK.
4 Hefienb BMOJIHE MOXHO NepenTh K yMepeHHbIM TPEHNPOBKaM Ha HapalyiBaHue
MbilieyHolt Macchl. Kak pa3s B cTapluem Bo3pacTe 04eHb BaXHO COXPaHWUTL /uam

HapacTUTb MbILLEYHY Maccy, YTobbl cTabunanposaTh U pa3rpy3nTb CycTaBbl.

* I'Io,u, MaKcUManbHOM cunoi noApasymeBaeTcqd MakCMMalbHble IMYHbIe CUN0BbIE cnocobHocTy, KoTOpble
u“cnonb3yTca ANg e[MHOPa30BOro NPeofosieHns TAXeNoro seca.

MpuMepbl NNaHUpPOBaHUS TPEHUPOBOK

Hepens 1-4 cunosas BbiHOCAUBOCTb (0K. 40-60% 0T MaKCMManbHOM CUAbI)

CkopocTb
Mopxopbl MoBTopbI MepepbiBbl ABWKEHNi
2-4 16 - 20 60 cex. Bbicokas
Hepensa 5-8 HapawmBaHme MbiWeYHON MacCChbl
(oK. 60-80% 0T MaKCcMManbHoii cunbl)
CkopocTb
Moaxoabl MoBTopb! MepepbiBbl ABWKEHNI
3-4 10-14 3 - 4 MuH. YMepeHHo Hu13Kas

HauuHaiiTe TpeHMpOBKY BCerpa c pasMuHku. Mcnonb3yiiTe nepepbiBbl ANs
ynpaxHeHnit Ha paccnabnexue Mbiwl. PoOBOANTE TPEHWUPOBKY C MOMOLLbIO
HERK 2-3 pasa B Hefento 1 ucnonb3yiiTe o6y BO3MOXHOCTb AOMNOSHUTL
TPEHMPOBKM, Hampumep, nmewwmMu nporynkamu, 6erom Tpycuoi, e3goi Ha
Besocunese, NnaBaHueM u np.

Bbl 3ameTuTe, uTo perynapHbie TPEHWPOBKM yiyyllaT Bale ¢usmyeckoe

COCTOAHME U CaMO4YyBCTBUE.

MpepynpexaeHus

Bbl nonb3yeTech YCTPOACTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C Y4ETOM HOBEMLIMX HOPM
TexHWkn besonacHocTu. Mpon3BoanTENb NPUNOXIA yCunKs, 4Tobbl u3bexaTb
06pa30BaHMs OMaCHbIX MECT, B KOTOPbIX M0Jb30BaTeslb MOXET MPUYMHUTL cebe
TpaBMy, Wi 3aKpbin UX. YCTPOACTBO MpefHa3Ha4YeHO WUCKAYNTENbHO Afs
ICNONb30BAHUS B3POCLIMIA NIOLLMMU.

HenpaBunbHas TpeHMpoBKa MAM Ype3MepHas Harpyska MoryT HaHecTW Bpej
BalleMy 340poBblo. [leped HayanoM TPeHMPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH
y Bpaya, 4Tobbl ObITh YBEPEHHBIMM B TOM, 4TO BaM MOXHO MCMO/b30BaTh 3TO
YCTPOWCTBO AN1st TPEHMPOBOK. PelueHne Bpaya LOMKHO BbiTb OCHOBaHMEM A
COCTaB/IeHNS Ballell NporpaMMbl TPEHWPOBOK. YCTPOCTBO HMKOMM 06pa3oM He
npepHasHayeHo ans urp. MoMHUTE, YTO 13-3a NPUPOAHOI noTpebHoCTK peTelt
B Mrpe WK 1X TeMnepaMeHTa npu obpalleHnit ¢ yCTPOMCTBOM MOryT BO3HMKaTb
HenpefBWeHHble CUTYaLMW, OTBETCTBEHHOCTb 3a NOCNEACTBUS KOTOPLIX CO
CTOPOHbI U3rOTOBUTENS UCKITIOYEHA.

Ho ecnu Bbl Bce-Taku paspewwnTe pebeHKy Nonb30BaThCs TPeHaXepoM,
06s13aTesIbHO MPOMHCTPYKTUPYITE €ro v NpUCMaTpuBaiiTe 3a HUM.

MoHTax cnepyeT BbIMONHATL TLaTeNbHO. MOHTUPOBATL YCTPONCTBO AOMXEH
B3pocAblil yenosek. 06paTuTe BHUMaHMe, YTO TPEHMPOBKM HENb3A HaunHaTL
[0 Tex Mmop, noka MoHTax He byfeT 3aBeplleH Hagnexatm obpasom. Mpu
perynipHoi 3KcmnyaTaLun TpeHaxepa, NpoBepsiiTe BCe KpenexHble y3nbl
n petanu kaxgble 1-2 Mecsua, ocobeHHo 6onTbl M BUHTLL. [na nopaepxaHus
rapaHTUpOBaHHbIX CTaHAAPTOB 6e30MaCHOCTY U3HOLLEHHbIE /N MOBPEXAEHHbIE
AeTanu BOMKHbI BbITb TOTHAC Xe 3aMeHeHbI.

Mpn NCNonb30BaHMM KOPOTKMX FaHTeNel U raHTeNbHbIX AUCKOB ClefuTe 3a

NPaBuIbHOCTbIO ¢MKCHLI,VIVI CTOMOPHbIX KoneL,.



D 1. Klimmzug mit breitem Griff
Aus?ungsposiiion: Die Klimmzugstange mit breitem
Griff von oben fassen. Die Arme sind nahezu gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Die Arme beugen und den
Kérper hochziehen bis die Klimmzugstange auf
Kinnhohe ist. AnschlieBend die Arme langsam strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger, Riickenmuskulatur

A8
GB 1. Chin-ups with wide grip

Starting position: Grasp the chin-up bar firmly from the top, with a good
distance between the hands. The arms should be almost straight.

Correct execution: Bend the arms to lift the body until the chin-up bar is level
with your chin. Then slowly release the arm muscles until the arms are stretched.

Muscles used: biceps, back muscles

F 1. Barre de traction en prise large

Position de départ : Saisir la barre de traction par le haut en prise large. Les
bras sont presque tendus.

Exécution du mouvement : Plier les bras et relever le corps jusqu’a ce que la
barre de traction soit a la hauteur du menton. Tendre ensuite lentement les
bras.

Muscles sollicités : fléchisseurs de I'avant-bras, muscles dorsaux

NL 1. Optrekken met brede greep
Uitgangspositie: De optrekstang met brede greep bovenhands vastpakken. De
armen zijn nagenoeg gestrekt.

Bewegingsuitvoering: De armen buigen en het lichaam optrekken totdat de
optrekstang op kinhoogte is. Daarna de armen langzaam strekken.

Getrainde spieren: biceps, schouder- en nekspieren

E 1. Dominadas con agarre ancho
Posicion inicial: Sujetar la barra de dominadas por arriba con agarre ancho.
Los brazos estén casi estirados.

Movimiento: Flexionar los brazos y elevar el cuerpo hasta que la barra de
dominadas esté a la altura del mentén. A continuacién, estirar lentamente los
brazos.

Msculos utilizados: biceps, musculatura de la espalda

I 1. Trazioni con impugnatura larga
Posizione di partenza: Afferrare la barra per trazioni con impugnatura larga
dall'alto. Le braccia sono pressoché estese.

Esecuzione del movimento: Piegare le braccia e sollevare il corpo finché la
barra per trazioni non si trova all’altezza del mento. A questo punto, estendere
lentamente le braccia.

Muscolatura sollecitata: brachiali, muscoli dorsali
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PL 1. Podcigganie na drgzku szerokim nachwytem

Pozycja wyijsciowa: Chwytamy drgzek do podciggania od géry szerokim
nachwytem. Ramiona sq prawie catkowicie wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Zginamy ramiona i podciggamy sig, az drgzek
znajdzie sie na wysokosci podbrédka. Nastepnie powoli prostujemy ramiona.
Obcigzone migsnie: mieénie dwugtowe ramienia, migénie grzbietowe

P 1. Elevagdo com punho amplo

Posicdo inicial: Agarrar a barra de elevagées com punho amplo a partir de
cima. Os bracos estdo quase esticados.

Realizagéo dos movimentos: Flectir os bracos e elevar o corpo até a barra de
elevagdes estar & altura do queixo. De seguida, esticar os bracos lentamente.

Musculatura utilizada: flexor do braco, musculatura das costas

DK 1. Klatretag med bred fatning
Udgangsstilling: Tag fat i vaegtstangen med overh&ndsgreb i bred fatning.
Armene er naesten helt strakte.

Dvelse: Boj armene og traek kroppen op, indtil vaegtstangen er pé hgjde med
hagen. Straek s& langsomt armene ud.

Muskler, der traenes: armbgijere, rygmusklerne

CZ 1. Shyb s Sirokym uchopem

Vychozi poloha: Shora uchopte shybovou hrazdu. Uchop je siroky, paze jsou
témér natazené.

Provedeni pohybu: Skréujte ruce a vytahujte t&lo smérem vzhiru, oz se
dostanete bradou na Grovefi hrazdy. Poté opét ruce pomalu natéhnéte.

Naméhané svalstvo: biceps, zadové svalsivo

RUS 1. MoaTarnBaHve WIMPOKMM XBaTOM

NcxopHoe nonoxeHue: Bo3bMuUTeCh 32 TYPHUK LWMPOKUM XBATOM. Pyku nmouTtu
BbITAHYTHI.

BbinonHeHue: Crubas pyku, NOATAHUTECH BBEPX A0 TEX MOP, MOKA TYPHUK He
OKaXeTCA Ha BbICOTe NOA6OPOAKA. 3aTeM MEANIEHHO PA30THUTE PYKU.

3afeNCTBOBaHHbIE MbILLbI: [11eyeBble MbILWLLbI, MbILLLBI CITINHbI

SRB 1. Zgibovi sa Sirokim zahvatom

Poéetni polozai: Sipku za zgibove uhvatite sa gornie strane irokim zahvatom.
Ruke su skoro ispravljene.

Izvodenje pokreta: Savijte ruke i povucite se nagore dok Sipka ne bude na
visini brade. Potom polako spustite ruke.

Vezba je korisna za: bicepse, lednu muskulaturu

D 2. Klimmzug mit engem Griff
Ausgangsposition: Die Klimmzugstange mit engem Griff
von unten fassen. Die Arme sind nahezu gestreckt.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme beugen und den
Kérper hochziehen bis die Klimmzugstange auf
Kinnhshe ist. AnschlieBend die Arme langsam strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger, Rickenmuskulatur

AN
GB 2. Chin-ups with narrow grip

Starting position: Grasp the chin-up bar firmly from the bottom, with a short
distance between the hands. The arms should be almost straight.

Correct execution: Bend the arms to lift the body until the chin-up bar is level
with your chin. Then slowly release the arm muscles until the arms are stretched.

Muscles used: biceps, back muscles

F 2. Barre de traction avec prise serrée
Position de départ : Saisir la barre de traction par le bas en prise serrée. Les
bras sont presque tendus.

Exécution du mouvement : Plier les bras et relever le corps jusqu’a ce que la
barre de traction soit & la hauteur du menton. Tendre ensuite lentement les
bras.

Muscles sollicités : fléchisseurs du bras, muscles dorsaux

NL 2. Optrekken met smalle greep
Uitgangspositie: De optrekstang met smalle greep onderhands vastpakken. De
armen zijn nagenoeg gestrekt.

Bewegingsuitvoering: De armen buigen en het lichaam optrekken totdat de
optrekstang op kinhoogte is. Daarna de armen langzaam strekken.

Getrainde spieren: biceps, schouder- en nekpieren

E 2. Dominadas con agarre estrecho
Posicioén inicial: Sujetar la barra de dominadas por abajo con agarre estrecho.
Los brazos estan casi estirados.

Movimiento: Flexionar los brazos y elevar el cuerpo hasta que la barra de
dominadas esté a la altura del mentén. A continuacién, estirar lentamente los
brazos.

Musculos utilizados: biceps, musculatura de la espalda

I 2. Trazioni con impugnatura stretta
Posizione di partenza: Afferrare la barra per trazioni con impugnatura strefta
dal basso. Le braccia sono pressoché estese.

Esecuzione del movimento: Piegare le braccia e sollevare il corpo finché la
barra per trazioni non si trova all’altezza del mento. A questo punto, estendere
lentamente le braccia.

Muscolatura sollecitata: brachiali, muscoli dorsali

PL 2. Podcigganie na drgzku wgskim podchwytem

Pozycja wyjsciowa: Chwytamy drgzek do podciggania od dotu wgskim
podchwytem. Ramiona sq prawie catkowicie wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Zginamy ramiona i podciggamy sie, az drgzek
znajdzie sie na wysokosci podbrédka. Nastepnie powoli prostujemy ramiona.
Obcigzone migsnie: migénie dwugtowe ramienia, migénie grzbietowe

P 2. Elevagdo com punho estreito

Posicdo inicial: Agarrar a barra de elevagdes com punho estreito a partir de
baixo. Os bracos estdo quase esticados.

Realizagéo dos movimentos: Flectir os bragos e elevar o corpo até a barra de
elevagdes estar & altura do queixo. De seguida, esticar os bracos lentamente.

Musculatura utilizada: flexor do braco, musculatura das costas

DK 2. Klatretag med smal fatning

Udgangsstilling: Tag fat i veegtstangen med overhdndsgreb i smal fatning.
Armene er naesten helt strakte.

Qvelse: Baj armene og traek kroppen op, indtil vaegtstangen er pa hejde med
hagen. Streek sé langsomt armene ud.

Muskler, der treenes: armbgiere, rygmusklerne

CZ 2. Shyb s 9zkym Gchopem
Vychozi poloha: Zdola uchopte shybovou hrazdu. Uchop je Siroky, paze jsou
témér natazené.

Provedeni pohybu: Skréujte ruce a vytahujte t&lo smérem vzhiru, az se
dostanete bradou na Groved hrazdy. Poté opét ruce pomalu natéhnéte.

Namdhané svalstvo: biceps, zadové svalstvo

RUS 2. MoaTtarvBaHue y3KUM XBaTOM

WcxonHoe nonoxeHue: Bo3bMmuTeCh 3a TYPHWK Y3KUM XBaTOM. Pyku noytu
BbITAHYTbI.

BbinonHeHue: Crubas pyku, NOATAHUTECH BBEPX A0 TEX MOP, MOKA TYPHUK He
OKaXeTCA Ha BbICOTe NOABOPOAKA. 3aTeM MeASIeHHO Pa3OrHUTE PYKM.

3a/4,e/CTBOBAHHbIE MbILLLbI: [11€4eBble MbllLbl, MbILILLbI CAVHBI

SRB 2. Zgibovi uskim podhvatom

Poéetni polozaj: Sipku za zgibove uhvatite uskim podhvatom. Ruke su skoro
ispravljene.

Izvodenje pokreta: Savijte ruke i povucite se nagore dok Sipka ne bude na
visini brade. Potom polako spustite ruke.

Vezba je korisna za: bicepse, lednu muskulaturu



D 3. Liegestitz

Ausgangsposition: Die Hande fassen die Liegestitzgriffe
von oben. Die Arme sind gestreckt. Die Rumpfmuskulatur
und GesdBBmuskulatur anspannen. Der Kérper bildet
eine gerade Linie. Hohlkreuz vermeiden.

Bewegungsausfishrung: Die Arme langsam beugen und
wieder strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur, Armstrecke

GB 3. Press-ups

Starting position: Grip the press-up handles from the top. The arms are straight.
Tighten torso muscles and gluteals. The body forms a straight line. Avoid a
hollow back.

Correct execution: Bend the arms slowly at the elbows and straighten again.
Muscles used: pectorals, front shoulder muscles, triceps

F 3. Pompes

Position de départ : Les mains saisissent les poignées pour pompes par le haut.
Les bras sont tendus. Contracter la musculature du tforse et les muscles fessiers.
Le corps doit former une ligne parfaite. Evitez de cambrer le dos.

Exécution du mouvement : Plier lentement, puis retendre les bras.
Muscles sollicités : pectoraux, avant des épaules, extenseurs du bras

Uitgangspositie: De handen pakken de push-upgrepen bovenhands. De armen
zijn gestrekt. De spieren van de romp en de bilspieren aanspannen. Het
lichaam vormt een rechte lijn. Holle rug vermijden.

Bewegingsuitvoering: De armen langzaam buigen en weer strekken.
Getrainde spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, triceps

E 3. Flexiones

Posicion inicial: Sujetar las asas para flexiones con las manos por arriba. Los
brazos estan estirados. Contraer la musculatura del tronco y los gliteos. El
cuerpo forma una linea recta. Evitar arquear la espalda.

Movimiento: Flexionar lentamente los brazos y volver a estirarlos.
Msculos utilizados: pectorales, deltoides, triceps

Posizione di partenza: Afferrare i sostegni per flessioni dall’alto. Le braccia
sono estese. Tendere i muscoli del fronco e dei glutei. Il corpo forma una linea
diritta. Evitare posizioni di lordosi.

Esecuzione del movimento: Piegare lentamente le braccia, quindi estenderle.

Muscolatura sollecitata: pettorali, muscoli anteriori delle spalle, muscoli
estensori del braccio
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PL 3. Pompki

Pozycja wyjsciowa: Rece chwytajg uchwyty do pompek od géry. Ramiona sg
wyprostowane. Napinamy mieénie tutowia i posladkéw. Ciato tworzy linie
prostq. Unikamy wyginania kregostupa do przodu.

Wykonywanie ruchéw: Zginamy powoli ramiona i prostujemy je ponownie.
Obcigzone migsnie: migénie klatki piersiowej, przednie migsnie barkowe,
miesénie tréjglowe ramienia

P 3. Flexao

Posicdo inicial: As m&os agarram nos apoios para flexdes a partir de cima.
Os bragos estdo esticados. Contrair a musculatura do tronco e os gliteos. O
corpo forma uma linha recta. Evitar arquear as costas.

Realizacdo dos movimentos: Flectir os bragos lentamente e voltar a esticar.

Musculatura utilizada: peitorais, musculatura frontal dos ombros, triceps
braquial

Udgangsstilling: Haenderne tager med overh&ndsgreb fat i push up-grebene.
Armene er strakte. Spaend krops- og seedemusklerne. Kroppen danner en lige
linje. Pas pé&, at du ikke at svajer i ryggen.

Qvelse: Baj armene langsomt og straek dem ud igen.

Muskler, der treenes: brystmuskler, forreste skuldermuskler, armstraekkere

CZ 3. Klik

Vychozi poloha: Rukama shora uchopte madla ke vzporu lezmo. Paze jsou
natazené. Propnéte svalstvo trupu a hyzdi. Télo tvori jednu pfimku. Dejte pozor na
prohnuti bederni pétefe.

Provedeni pohybu: Pomalu pokréujte a znovu natahujte paze.

Namdhané svalstvo: prsni svaly, predni svalstvo ramen, triceps

WcxopHoe nonoxeHue: Bo3bMUTECh pykamMu 3a ymopbl AnS OTXUMAHWIA.
Pyku BbITAHYTbl. HanparuTe Mblwibl KOpMyca W ArOAWYHblE MbilLbl. Kopnyc
obpa3syeT npsmylo aMHui0. He fonyckaiite npornba TynoBuwa.

BbinonHeHue: MeaieHHo crubaiite v BbINPAMASITE PYKU.

3apeNCcTBOBAHHbIE MbIWLbE: MblWLpbl Fpyan, NepefHue MiedyeBble MblLLbl,
TPULENChbI

SRB 3. Sklekovi

Pocetni polozaj: Rukama sa gornie strane uhvatite rucke za sklekove. Ruke su
ispruzene. Zategnite ramene misi¢e i misiée zadnjice. Telo je u ravnoj liniji.
Izbegavaite ugibanije leda.

Izvodenje pokreta: Polako savijajte ruke i ponovo ih ispravite.
Vezba je korisna za: grudne misiée, prednje ramene misiée, tricepse

D 4. Dips

Ausgangsposition: Mit dem Gesicht zum Gerét stehen. Die
Hénde fassen den Rahmen von oben. Kleinere Personen
kénnen die Liegestiitzgriffe als Aufstiegshilfe nutzen. In den
Stiitz springen. Die Arme sind gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Die Arme langsam beugen und
wieder strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker, Brustmuskulatur,
Schultermuskulatur

GB 4. Dips

Starting position: Stand facing the equipment. Grip the frame from the top. Smaller
individuals can use the press-up handles as a step. Jump into press position. The
arms are straight.

Correct execution: Bend the arms slowly at the elbows and straighten again.
Muscles used: triceps, pectorals, shoulder muscles

Position de départ : Faire face & I'appareil. Les mains saisissent le cadre par le
haut. Les personnes de petite taille peuvent monter sur les poignées pour pompes.
Se hisser sur le support. Les bras sont tendus.

Exécution du mouvement : Plier lentement, puis retendre les bras.
Muscles sollicités : extenseurs du bras, pectoraux, épaules

Uitgangspositie: Met het gezicht naar het apparaat staan. De handen pakken het
frame bovenhands. Kleinere personen kunnen de push-upgrepen als opstaphulp
gebruiken. In de steun springen. De armen zijn gestrekt.

Bewegingsuitvoering: De armen langzaam buigen en weer strekken.
Getrainde spieren: triceps, borstspieren, schouderspieren

E 4. Fondos

Posicion inicial: De pie, de cara al aparato. Sujetar el agarre con las manos por
arriba. Las personas de baja estatura pueden ayudarse de las asas para flexiones
para subir. Subir al soporte de un salto. Los brazos estan estirados.

Movimiento: Flexionar lentamente los brazos y volver a estirarlos.
Musculos utilizados: triceps, pectorales, deltoides

Posizione di partenza: Posizionarsi con il viso rivolto verso I'attrezzo. Afferrare il
telaio dall’alto. Le persone di statura bassa possono usare i sostegni per flessioni
per aiutarsi a salire. Mettersi in posizione. Le braccia sono estese.

Esecuzione del movimento: Piegare lentamente le braccia, quindi estenderle.

Muscolatura sollecitata: muscoli estensori del braccio, pettorali, muscoli dellespalle

Pozycja wyijsciowa: Stajemy twarzq skierowang w strone przyrzqdu. Rece
chwytajq porecze od géry. Osoby o nizszym wzroicie mogq wykorzystaé uchwyty
do pompek jako podpore przy weijiciv na przyrzad. Wskakujemy na porecze.
Ramiona sq wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Zginamy powoli ramiona i prostujemy je ponownie.
Obcigzone migénie: migénie tréjgtowe ramienia, migénie klatki piersiowej, miesnie
barkowe

P 4. Dips

Posicdo inicial: Posicionar-se de pé com a face virada para o aparelho. Agarrar
na estrutura a partir de cima. As pessoas mais pequenas podem utilizar os apoios
para flexdes como apoio de subida. Saltar no apoio. Os bragos estéo esticados.

Realizacdo dos movimentos: Flectir os bracos lentamente e voltar a esticar.
Musculatura utilizada: friceps braquial, peitorais, musculatura dosombros

DK 4. Dips

Udgangsstilling: St& med ansigtet vendt mod apparatet. Haenderne tager med
overhé&ndsgreb fat i rammen. Mindre personer kan benytte push up-grebene som
opstigningshizelp. Spring i stettestilling. Armene er strakfe.

Dvelse: Boj armene langsomt og straek dem ud igen.
Muskler, der fraenes: armstrackkere, brystmuskler, skuldermuskler

CZ A. Dips

Vychozi poloha: Postavte se elem ke stroji. Rukama shora uchopte rém. Lidé mensi
postavy mohou k vystoupdni pouzit madla ke vzporu lezmo. Vyskoéte do vzporu.
PaZe jsou natazené.

Provedeni pohybu: Pomalu pokréujte a znovu natahujte paze.
Namahané svalstvo: triceps, prsni svaly, svalstvo ramen

RUS 4. Xum Ha 6pycbax

McxoaHoe monoxeHue: BcTaHbTe NNLOM K TpeHaxepy. Bo3bMuTech pykamu
CBEpXy 3a pamy. HeBbiCOKME NOAM MOFYT UCMO/bL30BATh A/ MOABEMA YNOPbI
A0S OTKUMaHUU. OnepuTech 0 pamy. PyKU BbITAHYTBI.

BbinosiHeHue: MeaieHHO crubainTe v BbINPAMASITE PYKM.
3aAeiiCTBOBAHHbIE MbILWLLbI: TPULLENChI, MbILWLbI TPYAM, MIeYEBbIEMbILILbI

SRB 4. Propadanije

Pocetni polozaj: Okrenite se licem prema spravi. Rukama obuhvatite okvir odozgo.
Nize osobe mogu da koriste rucke za sklekove kao pomo¢ za podizanie. Podignite
se na ruke. Ruke su ispruzene.

Izvodenje pokreta: Polako savijajte ruke i ponovo ih ispravite.
Vezba je korisna za: tricepse, grudne misiée, ramene misi¢e
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D 5. Beinheber |

Ausgangsposition: Kleinere Personen nutzen fir diese
Ubung die Liegestitzgriffe als Aufstiegshilfe. Die
Unterarme auf den Unterarmpolstern abstiitzen. Den
Ricken — besonders im Lendenwirbelbereich — gegen
das Riickenpolster stitzen. Die Beine sind gestreckt.
Bewegungsausfihrung:  Beine  anheben  und
im Kniegelenk beugen. Die Oberschenkel bis zur
Horizontalen anheben. AnschlieBend die Beine
strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Bauch - und Hiiftbeuge-
muskulatur

GB 5. Leg lifts |

Starting position: Smaller individuals can use the press-up handles as a step.
Rest the forearms on the forearm pads. Press the back — and specifically the
lumbar area - against the back support. The legs are straight.

Correct execution: Lift legs and bend at the knee. Lift thighs to a horizontal
position. Then straighten the legs.

Muscles used: abdominals and hip flexors

F 5. Elévation des jambes |

Position de départ : Pour cet exercice, les personnes de petite taille utilisent les
poignées pour pompes pour se hisser. Placer les avant-bras sur les accoudoirs.
Appuyer le dos, notamment la région des vertébres lombaires, contre le
dossier. Les jambes sont tendues.

Exécution du mouvement : Lever les jambes et plier les genoux. Soulever les
cuisses & |'horizontal. Tendre ensuite |es jambes.

Muscles sollicités : abdominaux et fléchisseurs de la hanche

NL 5. Beenheffen |

Uitgangspositie: Kleinere personen kunnen voor deze oefening de push-
upgrepen als opstaphulp gebruiken De onderarmen op de onderarmkussens
steunen. De rug — voorarhet deel van de lendenwervels — tegen het rugkussen
steunen. De benen zijn gestrekt.

Bewegingsuitvoering: Benen optfillen en in het kniegewricht buigen. De
dijbenen opheffen tot horizontaal. Daarna de benen strekken.

Getrainde spieren: buik- en heupbuigspieren

E 5. Levantamiento de piernas |

Posicién inicial: Las personas de baja estatura pueden ayudarse de las asas
ara flexiones para subir. Apoyar los antebrazos en los acolchados. Apoyar
a espalda, especialmente la columna lumbar, en el acolchado. Las piernas

estan estiradas.

Movimiento: Levantar las piernas y flexionar las rodillas. Levantar los muslos

hasta la posicién horizontal. A continuacién, estirar las piernas.

Msculos utilizados: abdominales y flexores de la cadera

I 5. Sollevamento gambe |

Posizione di partenza: Per questo esercizio, le persone di statura bassa usano
i sostegni per flessioni per aiutarsi a salire. Appoggiare gli avambracci sulle
apposite imbottiture. Appoggiare la schiena, in particolare la zona delle
vertebre lombari, contro I'apposita imbottitura. Le gambe sono estese.
Esecuzione del movimento: Sollevare le gambe e piegare le ginocchia.
Sollevare le cosce fino a portarle in posizione orizzontale. Quindi estendere
le gambe.

Muscolatura sollecitata: addominali e muscoli flessori dei fianchi
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PL 5. Podnoszenie nég |

Pozycja wyjsciowa: Osoby o nizszym wzroécie mogq przy tym éwiczeniu
wykorzystaé uchwyty do pompek jako podpore przy weijiciu na przyrzqd.
Podpieramy przedramiona na poduszkach. Plecy opieramy o oparcie,
zwtlaszcza na odcinku ledzwiowym. Nogi sq wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Unosimy nogi i zginamy je w kolanach. Unosimy uda
do pozycji poziomej. Nastepnie prostujemy nogi.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha i bioder

P 5. Elevacdo de pernas |

Posicdo inicial: As pessoas mais pequenas utilizam os apoios para flexdes
como apoio de subida para este exercicio. Apoiar os antebragos nos estofos
para antebracos. Apoiar as costas, especialmente na drea da vértebra
lombar, no encosto de costas. As pernas estdo esticadas.

Realizagéo dos movimentos: Elevar as pernas e flectir na articulacdo do joelho.
Elevar a coxa até estar na horizontal. De seguida, esticar as pernas.
Musculatura utilizada: musculatura abdominal e do flexor da anca

DK 5. Benloft |

Udgangsstilling: Mindre personer kan benytte push up-grebene som
opstigningshijeelp. Stet underarmene pé underarmspuderne. Stet ryggen — isaer
i leendehvirvelomrddet — mod rygstetten. Benene er strakte.

Ovelse: Loft benene op og bej dem i knaeleddet. Loft l&rene op i horisontal
stilling. Straek s& benene.

Muskler, der fraenes: mave- og hoftebgjemuskler

CZ 5. Zvedani nohou |

Vychozi poloha: Lidé mensi postavy mohou u tohoto cviku pouzit k vystoupdnf
madla ke vzporu lezmo. Vzepiete se predloktimi na polstrované opore. Zada
— zejména v oblasti beder — oprete o zddovou opérku. Nohy jsou natazené.
Provedeni pohybu: Zvedejte nohy a ohybeite je v kolennim kloubu. Stehna se
musi dostat do vodorovné polohy. Poté nohy opét natéhnéte.

Namdhané svalstvo: bfidni svaly a svaly kycelniho kloubu

RUS 5. Moabem Hor |

cxopHoe nosoxkeHune: HeBbICOKME JIIOAN NCMObL3YIOT AN 3TO0 YrNpaXHeHUs
yrnopbl Ans oTxuMaHun. Obonputech NpeAnneybAMU 0 MATKUE MOAJIOKOTHUKK.
ObonpuTech CMUHOM - 0COBEHHO B 06/MACTU MOACHULI - O MATKYHO CIMHKY.
Horv BbiNpsMaeHbl.

BbinonHeHue: MOATAHUTE HOMWM W COrHUTE B KOJeHaX. MoaHumute beapa,
yTObbI 06pa3oBanach rOpM3oHTaNbHAA IMHUA. 3aTEM BbINIPAMUTE HOTY.
3apeCTBOBaHHbIE MbILILbI: MbILILLbI XXWBOTA M Ccriubaiolime MblwLbl beapa

SRB 5. Podizanje nogu |

Poéetni polozaj: Nize osobe za ovu vezbu koriste rucke za sklekove kao
pomoé¢ za podizanje Laktove oslonite na oslonce za laktove. Leda naslonite
na naslon za leda - posebno u lumbalnom delu ki€me. Noge su ispruzene.
Izvodenje pokreta: Podignite noge i savijte ih u kolenu. Butine podignite sve do
vodoravnog polozaja. Potom spustite noge.

Vezba je korisna za: trbusni i boénoslabinski misi¢i

D 6. Beinheber Il

Ausgangsposition: Kleinere Personen nutzen fir diese
Ubung die Liegestitzgriffe als Aufstiegshilfe. Die
Unterarme auf den Unterarmpolstern abstiitzen. Den
Ricken — besonders im Lendenwirbelbereich — gegen
das Rickenpolster stitzen. Die Beine sind gestreckt.
Bewegungsausfishrung: Die gestreckten Beine bis zur
Horizontalen anheben und wieder senken.
Beanspruchte Muskulatur: Bauch - und Hiiftbeuge-
muskulatur

GB 6. Leg lifts Il

Starting position: Smaller individuals can use the press-up handles as a step.
Rest the forearms on the forearm pads. Press the back — and specifically the
lumbar area — against the back support. The legs are straight.

Correct execution: Lift straight legs to horizontal position and then return to
starting position.

Muscles used: abdominals and hip flexors

F 6. Elévation des jambes I

Position de départ : Pour cet exercice, les personnes de petite taille utilisent les
poignées pour pompes pour se hisser. Placer les avant-bras sur les accoudoirs.
Appuyer le dos, notamment la région des vertébres lombaires, contre le
dossier. Les jambes sont tendues.

Exécution du mouvement : Lever les jambes tendues & I'horizontal, puis les
replier.

Muscles sollicités : abdominaux et fléchisseurs de la hanche

NL 6. Beenheffen Il

Uitgangspositie: Kleinere personen kunnen voor deze oefening de push-
upgrepen als opstaphulp gebruiken De onderarmen op de onderarmkussens
steunen. De rug — vooral het deel van de lendenwervels — tegen het rugkussen
steunen. De benen zijn gestrekt.

Bewegingsuitvoering: De gestrekte benen opheffen tot horizontaal en weer
laten zakken.

Getrainde spieren: buik- en heupbuigspieren

E 6. Levantamiento de piernas I

Posicion inicial: Las personas de baja estatura pueden ayudarse de las asas
para flexiones para subir. Apoyar los antebrazos en los acolchados. Apoyar
la espalda, especialmente la columna lumbar, en el acolchado. Las piernas
estan estiradas.

Movimiento: Levantar las piernas estiradas hasta la posicién horizontal y volver
a bajarlas.

Msculos utilizados: abdominales y flexores de la cadera

I 6. Sollevamento gambe II

Posizione di partenza: Per questo esercizio, le persone di statura bassa usano
i sostegni per flessioni per aiutarsi a salire. Appoggiare gli avambracci sulle
apposite imbottiture. Appoggiare la schiena, in particolare la zona delle
vertebre lombari, contro |'apposita imbottitura. Le gambe sono estese.
Esecuzione del movimento: Sollevare le gambe estese fino a portarle in
posizione orizzontale, quindi riabbassarle.

Muscolatura sollecitata: addominali e muscoli flessori dei fianchi

PL 6. Podnoszenie nég Il

Pozycja wyjsciowa: Osoby o nizszym wzroécie mogq przy fym ¢éwiczeniu
wykorzystaé uchwyty do pompek jako podpore przy wejéciv na przyrzqd.
Podpieramy przedramiona na poduszkach. Plecy opieramy o oparcie,
zwiaszcza na odcinku ledzwiowym. Nogi sq wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Wyprostowane nogi unosimy do pozycji poziomej i
opuszczamy je ponownie.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha i bioder

P 6. Elevacao de pernas I

Posicdo inicial: As pessoas mais pequenas utilizam os apoios para flexdes
como apoio de subida para este exercicio. Apoiar os antebragos nos estofos
para antebracos. Apoiar as costas, especialmente na drea da vértebra
lombar, no encosto de costas. As pernas estdo esticadas.

Redlizacdo dos movimentos: Elevar as pernas flectidas até estarem na
horizontal e voltar a baixar.

Musculatura utilizada: musculatura abdominal e do flexor da anca

DK 6. Benloft I

Udgangsstilling: Mindre personer kan benytte push up-grebene som
opstigningshizelp. Stet underarmene p& underarmspuderne. Stet ryggen — isaer
i leendehvirvelomrddet — mod rygstetten. Benene er strakte.

Qvelse: Loft de strakte ben op i horisontal stilling og seenk dem ned igen.
Muskler, der traenes: mave- og hoftebajemuskler

CZ 6. Zvedani nohou Il

Vychozi poloha: Lidé mensi postavy mohou u tohoto cviku pouzit k vystoupdni
madla ke vzporu lezmo. Vzepiete se predloktimi na polstrované opote. Zada
- zejména v oblasti beder — oprete o zddovou opérku. Nohy jsou natazené.
Provedeni pohybu: NataZené nohy zvedejte az do horizontdlni polohy a opét
je spoustéjte.

Naméhané svalstvo: biidni svaly a svaly kycelniho kloubu

RUS 6. Moabem Hor Il

UcxoaHoe nonoxeHue: HeBbICOKME NIOAN UCMONL3YIOT A5 3TOO YNpaXHeHNs
yrnopsl Ans oTxuMaHuin. Obonputecs NpPeAnneybAMU O MArKUe NoANOKOTHUKK.
ObonpuTech CNUHONM - 0COBEHHO B 06M1ACTU MOACHWLBI - O MSATKYIO CMUHKY.
Horu BbinpsMaeHsl.

BbinonHeHue: [loAHMMUTE BbLITAHYTblE HOMM, uTObLl O06pasosanach
rOPWU30HTA/IbHAA JINHUS, N CHOBA OMYCTUTb.

3aAeNCcTBOBAHHbIE MbILWLbI: MbilLbl XMBOTA U crubatolime MbiwLbl 6eapa

SRB 6. Podizanje nogu Il

Pocetni poloZaj: NiZze osobe za ovu vezbu koriste rucke za sklekove kao
pomoé za podizanje Lakiove oslonite na oslonce za lakiove. Leda naslonite
na naslon za leda - posebno u lumbalnom delu kigme. Noge su ispruzene.
Izvodenje pokreta: Ispruzene noge podignite na vodoravni polozaj i ponovo
ih spustite.

Vezba je korisna za: trbusni i boénoslabinski migiéi



Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Rickenlage auf der Flachbank. Die Langhantel wird
breit gefasst.

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

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 7. Bench press

Starting position: Adjust weight bench setup. Flat on the bench facing upwards.
Grasp the barbell from above 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 arm triceps muscles

F 7. Développé couché

Position initiale: Placer correctement le banc de musculation. Position allongée
sur le dos sur le banc plat. Saisir le haltére long d’en haut, les bras bien
écartés.

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

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

NL 7. Bankdrukken

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Ga met de rug op de vlakke
bank liggen. De lange halter wordt breed vastgenomen.

Bewegingsuitvoering: Het gewicht tot op de borst laten zakken en daarna weer
naar boven drukken.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, armstrekkers

E 7. Press de Banca

Posicion inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Apoyar la
espalda sobre el banco. Sujetar la barra con las manos bien separadas.

Movimiento: Descender el peso hasta el pecho y después volverlo a levantar.
Mosculos solicitados: pectoral, deltoides anterior, triceps

I 7. Bench press

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Distendersi con la schiena sulla panca piana. Afferrare i manubri lunghi con
presa ampia.

Esecuzione del movimento: Abbassare il peso fino al petto e poi sollevarlo
nuovamente.

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori, estensori del braccio
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PL 7. Wyciskanie sztangi z tawki

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo tawke. Ktadziemy sie na plecach
na fawce poziomej. Chwytamy szeroko drgzek sztangi.

Wykonywanie ruchéw: Opuszczamy ciezar do piersi, nastepnie wyciskamy
ponownie do géry.

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

P 7. Supino sentado no banco

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. Deitese de
costas no banco. Segure na barra de musculagdo com as méos afastadas.

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

Msculos trabalhados: misculo peitoral, misculos deltéides, biceps

DK 7. Bankpres

Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Leeg dig pé& ryggen pd en flad
baenk Tag fat i vaegtstangen med bred fatning.

Ovelse: Szenk vaegten ned il brystet og pres den opad igen.
Muskler, der traenes: de store brystmuskler, forreste skuldermuskler, armstraekkere

CZ 7. Benchpress

Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici. Poloha na zddech na
rovné lavici. Uchopte ze3iroka obouruéni &inku.

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

Namahané svalstvo: velké prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo, extenzory pazi

RUS 7. Xum nexa

UcxopHoe mnonoxeHue: [paBUIbHO HACTPOWTE TPEHWPOBOYHYK CKaMbHO.
JlarTe cnvMHOM Ha NpsAMYi0 CKambio. LIMPOKO BO3bMUTE ANMHHYIO FAHTENb.

BbinonHeHue: OnyctuTe BeC K rpyau, Mocie 4Yero CHOBAa MOAHUMUTE ero
BBEPX.

3apeNCcTBOBaHHbIE MbiWLbl: bonblwas rpyaHas MbiLa, nepegHue rieyesble
MbILILbI, MblLILLbI-pa3rubartenn

SRB 7. Potisak sa klupe

Pocetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Lezite na leda na ravnu klupu.
Uhvatite Sipku u Sirokom zahvatu.

Izvodenje pokreta: Spustite 3ipku do grudi i zatim je potisnite prema gore.
Vezba je korisna za: grudne misiée, prednje ramene misice, tricepse

D 8. Flying

Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Rickenlage auf der Bank. Jede Hand hdlt eine
Kurzhantel. Die leicht gebeugten Arme befinden sich
in Kérpervorhalte.

Bewegungsausfilhrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen werden die Kurzhanteln zur Seite
herabgesenkt und wieder nach oben gebracht.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere
Schultermuskulatur

GB 8. Flies

Starting position: Adjust weight bench setup. Supine position on the bench.
Each hand holds a dumbbell. The slightly bent arms are held in front of the
body.

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

F 8. Mouvements en tourbillon

Position initiale: Placer correctement le banc de musculation. Position allongée
sur le dos sur le banc. Chaque main tient un haltére court. Les bras légérement
pliés se trouvent au niveau du buste.

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

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

NL 8. Vliegende beweging

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Rugligging op de bank. Elke
hand houdt een korte halter vast. De licht gebogen armen bevinden zich voor
het lichaam.

Bewegingsuitvoering: Met licht gebogen ellebogen worden de korte halters
neergelaten en weer naar boven gebracht.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

E 8. Apertura de pecho con mancuernas

Posicién inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Tumbado con
la espalda apoyada en el banco. Sostener una mancuerna en cada mano.
Los brazos estdn ligeramente flexionados y se encuentran delante del cuerpo.
Movimiento: Con los brazos ligeramente flexionados por la articulacién del
codo, las pesas se descienden hacia los lados y se levantan de nuevo.

Msculos solicitados: pectoral, deltoides anterior

| 8. Farfalla

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Distendersi con la schiena sulla panca. Tenere un manubrio corto in ciascuna
mano. Le braccia leggermente flesse si frovano davanti al busto.

Esecuzione del movimento: Con le braccia leggermente piegate ad angolo
nelle articolazioni dei gomiti, abbassare i manubri ai latfi e poi riportarli verso
I'alto.

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori

PL 8. Motylki

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo tawke. Ktadziemy sie na plecach
na poziomo ustawionej tawce. W obu rekach trzymamy hantle. Lekko ugiete
ramiona trzymamy nad tutowiem.

Wykonywanie ruchéw: Lekko ugietymi w tokciu ramionami opuszczamy hantle
na boki i ponownie podnosimy do géry.
Obcigzone migénie: migénie piersiowe, przednie migénie barkowe

P 8. Crucifixo

Posicdio inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. Posicéo supina
no banco. Cada médo agarra um haltere curto. Os bragos encontram-se
ligeiramente flectidos ao lado do corpo.

Execugéo do movimento: Com os bragos ligeiramente dobrados nos cotovelos,
desca os halteres lateralmente e volte a levantd-los.

Mosculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides

DK 8. Flyes

Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Leeg dig med ryggen pé baenken.
Tag en handvaegt i hver hand. De let bajede arme er foran kroppen.

Dvelse: Szenk héndvaegtene ud til siderne med let bejede arme og stem dem
opad igen.

Muskler, der traenes: brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 8. Rozpazky

Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici. Poloha na zédech na
lavici. V kazdé ruce drzite jednu jednoruéni &inku. Mirn& pokréené paze jsou
predpazeny.

Provedeni pohybu: S mirn& pokréenymi pazemi v lokti spoustéjte jednoruéni
&inky do stran na Grovefi ramen a opét zvedejte nahoru.

Namdhané svalstvo: prsni svalstvo, pfedni ramenni svalstvo

RUS 8. Maxu

UcxopHoe nonoxeHue: [paBuibHO HACTPOWTE TPEHWPOBOYHYK CKaMbHO.
MonoxeHne Ha CriMHe Ha ckambe. B Kaxaoi pyke raHTesnb. Cnerka COrHyTbie
PYKW HaXOASTCS B MOMOXEHUN BBEPX.

BbinonHeHune: Cnerka COTHYTbIMM B JIOKTAX PyKaMu OMNycTUTe KOPOTKUe
FAHTENN B CTOPOHbI, NocC/ie Yero CHoBa NOAHUMNUTE NX BBEPX.

3aeNCTBOBAHHbIE MbILWLUbL: [PyAHbIE MbIlLbl U NEPELHSS FPynna MblwLy
nsieva.

SRB 8. Letenje lezeci

Pocetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Lezite na leda na klupu. U svaku
ruku uzmite jednoruéni teg. Ruke blago savijene u zglobu lakta podignite
iznad grudi.

Izvodenje pokreta: Ruke blago savijene u zglobu lakta sa tegovima spustite
ustranu i zatim vratite tegove u pocetni polozaj iznad grudi.

Vezba je korisna za: grudne misi¢e, prednje ramene misi¢e
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D 9. Rudern

Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Rechter Arm und rechtes Bein sind im Kniestand auf
der Hantelbank abgestiitzt. Der Ricken wird gerade
gehalten. Die linke Hand hélt die Kurzhantel. Der Arm
ist gestreckt.

Bewegungsausfihrung: Die Kurzhantel zur Brust ziehen. U/
Dabei den Arm dicht am Oberkérper vorbeifihren.
AnschlieBend die Kurzhantel wieder senken. Nach
Abschluss der Ubungswiederholungen die Seite
wechseln.

Beanspruchte Muskulatur: Riicken- und Schultermuskulatur

GB 9. Rowing

Starting position: Adjust weight bench setup. Rest your right arm and your right
knee (kneeling) on the weight bench. Keep the back straight. Left hand holds a
dumbbell. The arm is straight.

Correct execution: Pull the dumbbell towards the chest. The arm should pass
close to the body. Then lower the dumbbell. Change sides when you have
completed your reps.

Muscles used: back and shoulder muscles

Position de départ : Placer correctement le banc de musculation. En position &
genoux, appuyer le bras droit et la jambe droite sur le banc de musculation.
Maintenir le dos droit. La main gauche tient |'haltére court. Le bras est tendu.
Exécution du mouvement : Tirer |'haltére court & la poitrine. Le bras doit
toujours rester le long du corps. Rabaisser ensuite le bras. Changer de cété &
la fin de la série.

Muscles sollicités : dorsaux et épaules

NL 9. Roeien

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Rechterarm en rechterbeen
steunen in kniestand op de halterbank. De rug wordt recht gehouden. De
linkerhand houdt de korte halter vast. De arm is gestrekt.
Bewegingsuitvoering: De korte halter naar de borst trekken. Daarbij de arm
dicht langs het bovenlichaam voorbij bewegen. Daarna de korte halter weer
laten zakken. Na de oefeningsherhalingen de andere arm nemen.

Getrainde spieren: rug- en schouderspieren

Posicion inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Apoyar el
brazo derecho y la rodilla derecha sobre el banco. Mantener la espalda recta.
Sujetar la mancuerna con la mano izquierda. El brazo estd estirado.
Movimiento: Llevar la mancuerna hacia el pecho. Mantener el brazo pegado
al tronco. A continuacién, volver a bajar la mancuerna. Al terminar las
repeticiones del ejercicio, cambiar de lado.

Mosculos utilizados: misculos de la espalda, deltoides

I 9. Vogatore

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica. Il braccio
destro e la gamba destra sono appoggiati in posizione flessa sulla panca per
pesistica. La schiena & diritta. La mano sinistra tiene il manubrio corto. Il braccio
& esteso.

Esecuzione del movimento: Portare il manubrio corto al petto. Eseguire il
movimento tenendo il braccio vicino al busto. Quindi, abbassare il manubrio
corto. Una volta finito di ripetere |'esercizio, cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: muscoli dorsali e delle spalle
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PL 9. Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo tawke. Opieramy prawe ramie i
prawq noge zgietg w kolanie na tawce. Plecy sq wyprostowane. W lewej rece
trzymamy hantle. Ramie jest wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: Przyciggamy hantle do piersi. Ramie przesuwamy przy
tym blisko klatki piersiowej. Nastepnie opuszczamy hantle. Po wykonaniu
powtdrzen ¢wiczenia zmieniamy strone.

Obcigzone migsnie: migénie grzbietowe i barkowe

P 9. Remo

Posicdio inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. O brago direito e
a perna direita estdo apoiados na posi¢do do joelho no banco de musculagdo.
As costas sGo mantidas rectas. A méo esquerda agarra um haltere curto. O brago
estd esticado.

Realizacéo dos movimentos: Puxar o haltere curto até ao peito. Ao fazélo ndo
passe o brago perto da parte superior do corpo. De seguida, voltar a baixar o
haltere curto. Apés o final das repeticdes do exercicio, mudar de lado.
Musculatura utilizada: musculatura dos ombros e das costas

DK 9. Roning

Udgangsstilling: Opstil vaegtbsenken korrekt. Placer hgjre arm og hejre ben i
knaestand pé& veegtbeaenken. Hold ryggen ret. Tag en héndvaegt i venstre hand.
Armen er strakt.

Ovelse: Traek h&ndveegten ind mod brystet. For herved armen teet langs med
overkroppen. Szenk s& hé&ndvaegten igen. Gentag evelserne nogle gang og
skift s& side.

Muskler, der trenes: ryg- og skuldermuskler

CZ 9. Veslovani

Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici. Pravé paze a pravé
koleno jsou opfeny o posilovaci lavici. Zdda drzte rovné. V levé ruce drzite
jednoruéni éinku. Paze je natazend.

Provedeni pohybu: Pritahnéte cinku k hrudi. Pazi vedte t&sné kolem trupu. Poté
&inku opét spustte. Po dokon&eni viech opakovani zméte stranu.

Namdhané svalstvo: svalstvo zad a ramen

RUS 9. T'pebkn

UcxoaHoe nonoxeHwue: MpaBunbHO HACTPOWTE TPEHUPOBOYHYIO CKAMbIO.
lMpaBas pyka 1 COrHyTas B KOJIeHe NpaBas HOra OMMPaKTCs HA TDEHUPOBOYHYIO
ckambto CnivHa npaAmas. B nesoi pyke raHtesb. Pyka BbITAHYTA.

BbinonHeHue: MoATaHWUTE raHTenb K rpyau. Mpu 3Tom Beaute pyky 61au3ko
K Koprnycy. 3aTeM CHOBAa OMyCTUTe raHTenb. [10Cae BbIMOJAHEHUA MOBTOPOB
YNPAXHEHNUS MOMEHANTE PYKY.

3aAeliCTBOBAHHbIE MbILWLLbI: MbILLbl CMIUHBI U M1eY

SRB 9. Veslanje

Pocetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Desnu ruku i desnu nogu savijenu
u kolenu naslonite na klupu. Leda moraju da budu ravna. U levoj ruci drzite
jednoruéni teg. Ruka je opruzena.

Izvodenje pokreta: Jednoruéni teg povucite ka grudima. Pritom drzite ruku
uz telo. Potom ponovo spustite jednoruéni teg. Po zavrsetku serije promenite
stranu.

Vezba je korisna za: ledne i ramene misice

D 10. Kurzhantel Nackendriicken

Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Gerader Sitz auf der Bank. Die Hénde fassen die
Kurzhanteln von oben. Die Kurzhanteln werden auf
Schulterhdhe mit gebeugten Armen gehalten.
Bewegungsausfihrung: Die Arme werden im
Ellenbogengelenk gestreckt und die Kurzhanteln zur
Hochhalte gebracht.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur

GB 10. Dumbbell neck presses

Starting position: Adjust weight bench setup. Straight sitting position on the
bench. Grip the dumbbells from the top. Hold the dumbbells at shoulder height
with arms bent at the elbow.

Correct execution: Straighten arms at the elbow and lift dumbbells.
Muscles used: shoulder muscles

F 10. Presse de la nuque avec haltéres courts

Position de départ : Placer correctement le banc de musculation. Position assise
sur le banc. Les mains saisissent les haltéres courts par le haut. Tenir les haltéres
courts les bras fléchis au niveau des épaules.

Exécution du mouvement : Tendre les bras au niveau des coudes et lever les
haltéres au-dessus de la téte.

Muscles sollicités : épaules

NL 10. Korte halters nekdrukken

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Ga rechtop op de bank zitten.
De handen pakken de korte halters bovenhands. De korte halters worden met
gebogen armen op schouderhoogte gehouden.

Bewegingsuitvoering: De armen worden in het ellebooggewricht gestrekt en de
korte halters worden op schouderhoogte gebracht.

Getrainde spieren: schouderspieren

E 10. Press de hombros con mancuernas

Posicion inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Sentado
en postura recta en el banco. Sujetar las mancuernas con las manos por
arriba. Sostener las mancuernas a la altura de los hombros con los brazos
flexionados.

Movimiento: Estirar las articulaciones de los codos y levantar las mancuernas
por encima de la cabeza.

Musculos utilizados: deltoides

I 10. Sollevamento dei manubri corti all’altezza della nuca

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Sedersi sulla panca con la schiena diritta. Afferrare i manubri corti dall’alto.
Tenere i manubri corti all’altezza delle spalle con le braccia flesse.
Esecuzione del movimento: Con le braccia piegate e i gomiti alla linea delle
spalle, sollevare i manubri corti in senso verticale.

Muscolatura sollecitata: muscoli dellespalle

PL 10. Wyciskanie hantli zza karku

Pozycia wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo fawke. Siadamy w pozyciji
wyprostowanej na tawce. Rece chwytajq hantle od géry. Trzymamy hantle na
zgietych ramionach na wysokosci barkéw.

Wykonywanie ruchéw: Prostujemy ramiona w fokciach i unosimy hantle w
gore.

Obcigzone migsnie: miesnie barkéw

P 10. Neck press com haltere curto

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. Sentado direito
no banco. As mdos agarram nos halteres curtos a partir de cima. Os halteres
curtos sdo mantidos & altura dos ombros com os bragos flectidos.

Redlizagdo dos movimentos: Os bracos sdo flectidos na articulagdo do
cotovelo e os halteres curtos sdo levantados.

Musculatura utilizada: musculatura dosombros

DK 10. Nakkepres med handvagte

Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Szet dig ret op pé baenken. Tag
fat i handvaegten med overh&ndsgreb. Hold héndvaegten i skulderhgide med
bejede arme.

Qvelse: Armene straskkes i albueleddet og h&indvaegten leftes op over hovedet.
Muskler, der traenes: skuldermuskler

CZ 10. Shoulder press

Vychozi poloha: Spréavné si nastavte posilovaci lavici. Vzpiimeny sed na lavici.
Rukama shora uchopte jednoruéni &inky. Drzte je ve vy3i ramen, paze jsou
pritom pokréené.

Provedeni pohybu: Napinejte paze v lokti a zvedeijte &inky nahoru.
Namdhané svalstvo: svaly ramen

RUS 10. XXum raHtenei ot 3artbisika

UcxoaHoe nonoxenwue: MpaBunbHO HACTPOMTE TPEHUPOBOYHYIO CKAaMbIO.
CaabTe MPAMO Ha CKaMblo. Bo3bMUTE B pyKM raHTenu. YAepxupanTe raHTenu
COrHYTBIMU PyKamy Ha BbICOTE Mey.

BbinonHeHue: BeinpAMAANTe PyKU B IOKTAX M NOLHUMANTE FaHTeNN BBEPX.
3aAeliCTBOBAHHbIE MbILWLLLbI: [11€4€BbIEMbILLLLbI

SRB 10. Potisak (sede¢i) sa jednoruénim tegovima

Pocetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Sedite ravnih leda na klupu. Uzmite
jednoruéne tegove odozgo. Jednoruéne tegove podignite sa strane pored
ramena, rukama savijenim u zglobovima laktova.

Izvodenje pokreta: OpruzZite ruke u zglobovima laktova sve dok ne budu
potpuno opruzene iznad ramena.

Vezba je korisna za: ramene migi¢e
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Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen. Rechter
Arm und rechtes Bein im Kniestand auf der Hantelbank
abstiitzen. Die linke Hand fasst die Kurzhantel. Der Arm
ist im 90° Winkel im Ellenbogengelenk gebeugt und
wird dicht am Oberkérper gehalten.
Bewegungsausfilhrung: Beine im Kniegelenk strecken
und beugen.

GB 11. Kick-backs

Starting position: Adjust weight bench setup. Rest the right arm and the right leg in
a kneeling position on the weight bench. Grasp the dumbell with the left hand, the
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: dorsal muscles, shoulder muscles and back muscles, arm tricep

F 11. Extension des bras vers |'arriere

Position initiale: Placer correctement le banc de musculation. En position &
genoux, s'appuyer sur le banc avec le bras droit et la jambe droite. Saisir le
haltére court avec la main gauche. Tenir collé au tronc, le bras plié par rapport
au coude & 90°.

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

Muscles sollicités: larges muscles du dos, dorsaux, muscles d’extension des bras

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Rechterarm en rechterbeen met de
knie op de frainingsbank laten rusten. De linkerhand houdt de korte halter vast. De
arm is in een hoek van 90° in het ellebooggewricht gebogen en wordt dicht tegen
het bovenlichaam gehouden.

Bewegingsuitvoering: De arm in het ellebooggewricht achterwaarts strekken en
weer laten zakken. Na het einde van de set van kant verwisselen.

Gebruikte spieren: armstrekkers, schouderspieren, rugspieren

E 11. Kick-backs

Posicion inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Apoyar el
brazo derecho y la pierna derecha de rodillas sobre el banco. La mano izquierda
sujeta las pesas. El brazo estd flexionado en dngulo recto por la articulacién del
codo y se mantiene junto al tronco.

Movimiento: Estirar el brazo por la articulacién del codo hacia atrds y volverlo a
bajar. Después de finalizar las repeticiones del ejercicio cambiar de lado.
Musculos solicitados: triceps, pectorales, dorsales

I 11. Kick-back

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Poggiare il braccio e la gamba destri stando in ginocchio sulla panca. La
mano sinistra regge il manubrio. Il braccio & flesso a 90° nell’articolazione del
gomito e viene tenuto vicino al busto.

Esecuzione del movimento: Distendere |'avambraccio all'indietro e poi
riabbassarlo. Dopo aver ripetuto |'esercizio cambiare lafo.

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio, deltoidi, dorsali<
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PL 11. Prostowanie ramienia do tytu

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo tawke. stojgc przy tawce
opieramy prawe ramie i kolano prawej nogi na fawce. lewa dtoi chwyta
hantel. Ramig jest ugiete w tokciu pod kgtem 90° i przylega do tutowia.
Wykonywanie ruchéw: Prostujemy ramie w tokciu do tylu i ponownie
opuszczamy. Po zakofczeniu zadanej iloéci powtérzen zmieniamy strone.
Obcigzone migsnie: miesien tréjgtowy ramienia, migénie barkowe, migénie grzbietu

P 11. Kickbacks

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o banco de musculacdo. apoie o brago
e o joelho direitos no banco de musculacdo. Segure no haltere com a méao
esquerda. Dobre o braco pelo cotovelo num éngulo de 90° e mantenha-o
junto ao tronco.

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

DK 11. Kickbacks

Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Placer hejre arm og hgjre knae pé
baenken. Tag fat i héndvaegten med venstre h&nd. Bej armen i en 90° vinkel
og hold den teet ind til overkroppen.

Ovelse: Straek armen bagud og seenk den igen. Lav et vist antal gentagelser
og skift s& side.

Muskler, der treenes: armstraskkere, skuldermuskler, rygmuskler

CZ 11. Tricepsové zdvihy

Vychozi poloha: Sprévné si nastavte posilovaci lavici. Pravou pazi a pravou
pokréenou nohou se oprefe o lavici. Levou rukou uchopte jednoruéni &inku.
PaZi drzte pokréenou v lokti a svirajici uhel 90° t&sné u téla.

Provedeni pohybu: Natdhnéte pazi v lokti smérem dozadu a opét ji nechejte
klesnout do vychozi polohy. Po ukon&eni série vyméfite pazi.

Namdhané svalstvo: extenzory pazi, ramenni svalstvo, Siroky zadovy sval

RUS 11. NMNopHumaHue Ha3an

WUcxoaHoe nonoxeHue: MpaBunbHO HACTPOWTE TPEHUPOBOYHYIO CKAMbIO.
ObonpuTech NpaBoi PyKOW 1 NPaBbIM KONEHOM O CKaMbio. Bo3bMUTE KOPOTKYHO
raHTesb B fieByto pyky. CorHuTe pyky B okTe Ha 90° U MPUXMUTE ee BepXHei
4acTu TynoBmuia.

BbinonHeHue: BbinpaMuTe pyKy B JIOKTE Ha3ah M CHoBa omyctute. [Mocne
BbIMOJIHEHMS MOBTOPOB YMNPAXHEHUS MOMEHSNTE PYKY.

3aeNCTBOBaHHbIE MbIWLbl: MbiWibi-pa3rubateny, niedyesble MbllLbl,
MbILILbI CAIUHBI

SRB 11. Triceps ekstenzija u pretklonu

Poéetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Desnu ruku i desnu nogu savijenu
u kolenu oslonite na klupu. Desnom rukom uhvatite jednoruéni teg. Ruka je
savijena u laktu pod uglom od 90° i drzi se uz telo.

Izvodenje pokreta: Noge ispruzite u kolenima i savijajte ih.

Vezba je korisna za: bedrene misi¢e

D 12. Armstrecken mit Kurzhantel

Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Gerader Sitz auf der Hantelbank. Mit der rechten Hand
die Kurzhantel fassen und hinter den Kopf fishren. Der
Arm ist im 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Den  Arm in  die
Hochhalteposition Gber den Kopf strecken und wieder
senken. Nach Abschluss der Ubungswiederholungen
die Seite wechseln.

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 12. Arm presses with dumbbell

Starting position: Adjust weight bench setup. Straight sitting position on the
weight bench. Grip dumbbell with right hand and pull up and backwards
behind your neck. The arm is bent 90° at the elbow.

Correct execution: Straighten the arm above the head and return to first
position. Change sides when you have completed your reps.

Muscles used: triceps

F 12. Extension du bras avec haltére court

Position de départ : Placer correctement le banc de musculation. Position assise
sur le banc de musculation. Saisir I'haltére court de la main droite et plier
derriere la téte. Le bras doit étre fléchi & 90 degrés.

Exécution du mouvement : Tendre le bras au-dessus de la téte, puis le replier.
Changer de cété a la fin de la série.

Muscles sollicités : extenseurs du bras

NL 12. Armstrekken met korte halter

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Ga rechtop op de halterbank
zitten. Met de rechterhand de korte halter pakken en achter het hoofd brengen.
De arm is gebogen in een hoek van 90°.

Bewegingsuitvoering: De arm boven het hoofd omhoog strekken en weer laten
zakken. Na de oefeningsherhalingen de andere arm nemen.

Getrainde spieren: friceps

E 12. Extensién de brazos con mancuerna

Posicién inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Sentado en
postura recta en el banco de musculacién. Sostener la mancuerna por detrds
de la cabeza con la mano derecha. El brazo forma un éngulo de 90°.
Movimiento: Estirar el brazo por encima de la cabeza y volver a bajarlo. Al
terminar las repeticiones del ejercicio, cambiar de lado.

Mosculos utilizados: triceps

I 12. Estensione delle braccia con manubrio corto

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Sedersi sulla panca per pesistica con la schiena diritta. Afferrare il manubrio
corto con la mano destra e portarlo dietro la testa. Il braccio & piegato a 90°.
Esecuzione del movimento: Estendere completamente il braccio in senso
verticale sopra la testa e abbassarlo. Una volta finito di ripetere I'esercizio,
cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: muscoli estensori del braccio

PL 12. Prostowanie ramion obcigzonych hantlami

Pozycja wyijsciowa: Ustawiamy prawidtowo tawke. Siadamy w pozycii
wyprostowanej na tawce. Chwytamy hantle prawq rekq i przenosimy za
gtowe. Ramig jest zgiete pod kqgtem 90°.

Wykonywanie ruchéw: Prostujemy ramie nad gtowq i ponownie opuszczamy.
Po wykonaniu powtérzen éwiczenia zmieniamy strone.

Obcigzone migsnie: migsénie trojgtowe ramienia

P 12. Triceps com haltere curto

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. Sentado direito
no banco de musculagdo. Agarrar no haltere curto com a mé&o direita e levé-lo
atrds da cabecga. O brago estd flectido num éngulo de 90°.

Realizacdo dos movimentos: Flectir o braco levantando-o acima da cabeca e
voltar a descélo. Apés o final das repeticdes do exercicio, mudar de lado.
Musculatura utilizada: triceps braquial

DK 12. Armstraekning med handvagte

Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Szet dig ret op p& bzenken. Tag
med hejre hand fat i vaegtstangen og fer den om bag hovedet. Armen er bojet
90°.

Ovelse: Strek armen op over hovedet og senk den ned igen. Gentag
avelserne nogle gang og skift sa side.

Muskler, der treenes: armstraekkere

CZ 12. Propindni paze s kratkou &inkou

Vychozi poloha: Sprévné si nastavte posilovaci lavici. Vzpiimeny sed na
posilovaci lavici. Pravou rukou uchopte jednoruéni €inku a dejte si ji za hlavu.
Paze je ohnuta pod Ghlem 90°.

Provedeni pohybu: PaZi natahujte smérem nad hlavu a znovu pokréujte. Po
dokonéeni viech opakovani zménte stranu.

Namdhané svalstvo: triceps

RUS 12. BbinpAMneHue pyK C FraHTenblo

UcxopHoe mnonoxeHue: [paBuibHO HACTPOWTE TPEHWUPOBOYHYK CKaMbIHO.
CapbTe NpAMO Ha TPEHUPOBOUHYIO CKaMbio. Bo3bMUTe B NpaByto pyKy FraHTenb
1 3aBefnTe ee 3a rososy. Pyka corHyta nog, yriom 90°.

BbinonHeHue: MoAHOCTbIO BLINPSAMUTE PYKY HaZ FOIOBOW W CHOBA OMyCTUTE.
lMocne BbIMOMHEHWS MOBTOPOB YMPAXHEHWs NMOMEHSNTE pyKy.
3afeNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: TPULLENChI

SRB 12. Jednoruéna triceps ekstenzija

Poéetni polozaj: Pravilno postavite klupu. Sedite ravnih leda na klupu. Desnom
rukom uzmite teg i podignite ga iznad glave. Ruka je savijena pod uglom od
90°.

Izvodenje pokreta: Podignite ruku iznad glave i ponovo je spustite. Po
zavr3etku serije promenite stranu.

Vezba je korisna za: tricepse
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Ausgangsposition: Hantelbank korrekt aufstellen.
Gerader Sitz auf der Bank. Die Kurzhanteln werden
von oben gegriffen. Die Arme sind gestreckt

Bewegungsausfilhrung: Die Arme wechselseitig in den
Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in die {/
Ausgangsposition strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 13. Biceps curls with dumbbell
Starting position: Adjust weight bench setup. Straight sitting position on the
bench. Grasp the dumbbells from the top. The arms are straight.

Correct execution: Bend and stretch left arm then right before returning to first
position.

Muscles used: biceps

F 13. Flexions de biceps avec haltéres courts
Position de départ : Placer correctement le banc de musculation. Position assise
sur le banc. Saisir les haltéres courts par le haut. Les bras sont tendus.

Exécution du mouvement : Plier les bras au niveau des coudes de fagon
alternée, puis les retendre en position de départ.

Muscles sollicités : fléchisseurs du bras

NL 13. Bicepstraining met korte halter

Uitgangspositie: Halterbank correct opstellen. Ga rechtop op de bank zitten.
De korte halters worden bovenhands vastgepakt. De armen zijn gestrekt.

Bewegingsuitvoering: Telkens een arm in de elleboog buigen en daarna weer
terug in de uvitgangspositie brengen.

Getrainde spieren: biceps

E 13. Curl de biceps con mancuerna

Posicién inicial: Montar el banco de musculacién correctamente. Sentado en
postura recta en el banco. Sujetar las mancuernas por arriba. Los brazos estén
estirados.

Movimiento: Flexionar los brazos de forma alterna y a continuacién volver a
llevarlos a la posicién inicial.

Msculos utilizados: biceps

I 13. Curling per bicipiti con manubrio corto

Posizione di partenza: Predisporre correttamente la panca per pesistica.
Sedersi sulla panca con la schiena diritta. Afferrare i manubri corti dall’alto.
Le braccia sono estfese.

Esecuzione del movimento: Piegare le braccia in modo alternato fleftendo i
gomiti, quindi estenderle e portarle nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: brachiali
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PL 13. Cwiczenia na biceps z hantlami

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo fawke. Siadamy w pozyciji
wyprostowanej na tawce. Chwytamy hantle od géry. Ramiona sq wyprostowane
Wykonywanie ruchéw: Zginamy na przemian ramiona w fokciach i nastepnie
prostujemy ponownie do pozycji wyjéciowe;.

Obcigzone migénie: miesnie dwugtowe ramienia (bicepsy)

P 13. Bicep curl com haltere curto

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o banco de musculagdo. Sentado direito
no banco. Os halteres curtos séo agarrados a partir de cima. Os bragos estdo
esticados.

Realizagdo dos movimentos: Flectir os bracos nos cotovelos alternadamente e,
de seguida, esticé-los para a posicdo inicial.

Musculatura utilizada: flexor do braco

DK 13. Biceps-curl med handvaegte
Udgangsstilling: Opstil vaegtbaenken korrekt. Szet dig ret op p& bzenken. Tag
fat i vagtsteengerne med overhandsgreb. Armene er strakte.
Ovelse: Boj armene skiffevis i albueleddet og streek dem s& igen i
udgangsstilling.
Muskler, der traenes: armbgjere

CZ 13. Biceps curl s kratkou ¢inkou
Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici. Vzpiimeny sed na lavici.
Uchopte shora jednoruéni &inky. Paze jsou natazené.
Provedeni pohybu: Stfidavé pokréujte ob& paze v lokti a poté je opét spoustéjte
do vychozi polohy.
Namdhané svalstvo: biceps

RUS 13. YnpaxHeHue Ha buuenc c raHTenblo
MCXOAHOG noJjioXeHue: I'IpanmbHo HaCTpOVITe TPEHNPOBOYHYIO CKaMblO.
CapbTe NPAMO HA CKaMbto. Bo3bMuTe CBepXy raHTenu. Pyku BbITAHYTbI

BbinonHeHue: MooyepeaHo crubanTe pyku B JIOKTAX U BbINPAMASATE UX B
MCXOAHOE MONOXeHNe.

3aeNCTBOBaHHbIE MbILILbIE: [11eYeBble MbiLLbI

SRB 13. Biceps pregib sa jednoruénim tegovima

Pocetni poloZaj: Pravilno postavite klupu. Sedite ravnih leda na klupu.
Jednoruéne tegove uzmite zatvorenim nathvatom. IspruZite ruke.

Izvodenje pokreta: Ruke naizmeniéno savijajte u laktu i ponovo ih vratite u
pocetni polozai.

Vezba e korisna za: bicepse

Ausgangsposition: Sitz auf der Bank. Den FuBspann
unter das Tragerrohr klemmen. Die Hénde hinter den
Kopf fihren.

Bewegungsausfilhrung: Den Oberkdrper nach hinten
senken. Dabei den Ricken gerade halten und ein
Hohlkreuz vermeiden. AnschlieBend den Oberkérper
aufrichten.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hiftbeuger,
Beinbeuger

GB 14. Sit-ups

Starting position: Sitting position on the bench. Hook feet under the support
tube. Raise hands behind the head.

Correct execution: Lower the forso backwards. Keep a straight back, avoiding
a hollow back. Then raise the torso back to first position.

Muscles used: abdominals, hip flexors, leg flexors

F 14. Abdos

Position de départ : Position assise sur le banc. Bloquer la pointe des pieds sous
le support de I'haltére long. Placer les mains derriére la nuque.

Exécution du mouvement : Abaisser le buste. Maintenir le dos bien droit et
éviter de cambrer. Relever ensuite le buste.

Muscles sollicités : abdominaux, fléchisseurs de la hanche, fléchisseurs de la
jambe

Uitgangspositie: Ga rechtop op de bank zitten. De wreef onder de staander
klemmen. De handen achter het hoofd brengen.

Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam naar achteren bewegen. Daarbij
de rug recht houden en een holle rug vermijden. Daarna het bovenlichaam
omhoog brengen.

Getrainde spieren: buikspieren, heup- en beenbuigspieren

E 14. Abdominales

Posicién inicial: Sentado en el banco. Colocar el empeine debajo de la barra
de soporte. Colocar las manos detras de la cabeza.

Movimiento: Inclinar el tronco hacia atrés. Mantener la espalda recta y evitar
arquearla. A continuacién, enderezar el tronco.

Msculos utilizados: abdominales, flexores de la cadera, flexores de la pierna

I 14. Addominali

Posizione di partenza: Sedersi sulla panca. Infilare il collo del piede sotto il tubo
portante. Portare le mani dietro la festa.

Esecuzione del movimento: Inclinare il busto all’indietro. Durante il movimento,
mantenere la schiena diritta ed evitare posizioni di lordosi. Quindi, rialzare
il busto.

Muscolatura sollecitata: addominali, flessori dei fianchi, flessori delle gambe

PL 14. Brzuszki

Pozycja wyjsciowa: Siadamy na fawce. Zapieramy sie stopami umieszczonymi
pod rurg noéng. Rece umieszczamy za gtowq.

Wykonywanie ruchéw: Opuszczamy gérng cze$¢ ciata do tytu. Trzymamy
plecy wyprostowane i unikamy wyginania kregostupa do przodu. Nastepnie
prostujemy gérnq czeéé ciata.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha, migsnie zginacze bioder, migénie
zginacze nég

P 14. Abdominais

Posicdo inicial: Sentado no banco. Colocar o peito do pé debaixo do tubo de
suporte. Levar as m&os afrds da cabega.

Realizagdo dos movimentos: Baixar a parte superior do corpo para trds. Ao
fazé-lo mantenha as costas direitas e evite arqued-las. De seguida, levante a
parte superior do corpo.

Musculatura utilizada: musculatura abdominal, flexor da anca, flexor da perna

Udgangsstilling: Seet dig pé baenken. Klem fodvristen ind under holdergret. For
haenderne om bag hovedet.

Qvelse: Szenk overkroppen bagud. Hold herved ryggen ret og pas pé&, at du
ikke at svajer i ryggen. Ret s& overkroppen op igen.

Muskler, der treenes: mavemuskler, hoftebgijere, benbgijere

CZ 14. Sed-leh

Vychozi poloha: Sed na lavici. Nérty se vzeprete pod trubkou nosniku. Zalozte
ruce za hlavou.

Provedeni pohybu: Spoustéjte horni &ést t&la smérem dozadu. Drzte pfitom
rovnd zada a dejte pozor na prohnuti bederni pétefe. Poté se vratte do vychozi
polohy.

Namdhané svalstvo: bfidni svaly, svaly kycelniho kloubu, dvojhlavy sval
stehenni

RUS 14. NMNoabem kKopnyca

UcxopHoe nonoxenne: CaabTe Ha CKamblo. 3aUKCUPYNTE HOTU MOZ, WTAHIOM.
3aBeanTe pyKu 3a ronosy.

BbinosiHeHue: OnycTuTe Kopnyc Hasaa. [pu 3ToM LepxuTe CUHY POBHO U He
[onyckaiite npornba TynosuiLa. 3aTeM BbINPAMUTE KOPMYC.
3aAeNCcTBOBaHHbIE MbIWILbL: MbilLbl X1BOTA, Crubatolme MbllwLbl begep u
Hor

SRB 14. Trbudnjaci

Pocetni polozaj: Sedite na klupu. Noge zaglavite ispod nosaa. Ruke stavite
iza glave.

Izvodenje pokreta: Gornji deo tela spustajte unazad. Pritom drzite leda
ispravljena i izbegavaite ugibanije leda. Potom podignite gornji deo tela.
Vezba e korisna za: trbusne misi¢e, slabinski misi¢, bedreni misi¢
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D 15. Kniebeugen

Ausgangsposition: Langhantelablage und Hantelbank
korrekt aufstellen. Aufrechter Stand bei geradem
Ricken. Langhantel im Nacken ablegen und mit beiden
Hénden fassen.

Bewegungsausfishrung: Knie werden bis zu 90° gebeugt
und anschlieBend wieder in die Ausgangsposition
gestreckt. Dabei auf einen geraden Riicken achten und
die Fersen haben durchgéngig Bodenkontakt.
Beanspruchte Muskulatur: Hiftbeuger, Gluteus

GB 15. Squats

Starting position: Adjust barbell rest and weight bench setup. Stand up straight
with straight back. Rest barbell on the back of the neck and grip with both hands.
Correct execution: Bend knees up to 90°, then straighten back to first position.
Ensure a straight back and keep heels on the ground at all times.

Muscles used: hip flexors, gluteals

Position de départ : Placer correctement le porte-haltére pour haltére long et le
banc de musculation. Position debout avec dos droit. Placer I'haltére long sur
la nuque et saisir la barre avec les deux mains.

Exécution du mouvement : Plier les genoux jusqu’a 90 degrés, puis les retendre
en position de départ. Maintenir le dos droit et les talons en contact permanent
avec le sol.

Muscles sollicités : fléchisseurs de la hanche, fessiers

NL 15. Kniebuigen

Uitgangspositie: Steun voor lange halters en halterbank correct opstellen.
Rechtop staan met rechte rug. Lange halter in de nek leggen en met beide
handen vastpakken.

Bewegingsuitvoering: Knieén fot 90° buigen en daarna weer strekken tot
in de vitgangspositie. Daarbij letten op een rechte rug. De hielen moeten
voortdurend op de grond blijven.

Getrainde spieren: heupbuigspieren, gluteus

E 15. Sentadillas

Posicién inicial: Montar el soporte de barra larga y el banco de musculacién
correctamente. De pie con la espalda recta. Sujetar la barra larga con las dos
manos y apoyarla en la nuca.

Movimiento: Flexionar las rodillas hasta formar un éngulo de 90° y volver a
estirarlas hasta la posicién inicial. Mantener la espalda recta y no levantar los
talones del suelo en ningn momento.

Msculos utilizados: flexores de la cadera, gliteos

I 15. Flessione ginocchia

Posizione di partenza: Predisporre correttamente I'appoggio per il manubrio
lungo e la panca per pesistica. Stare in posizione erefta e tenere la schiena
diritta. Appoggiare il manubrio lungo sulla nuca e afferrarlo con entrambe le
mani.

Esecuzione del movimento: Piegare le ginocchia fino a 90°, quindi estenderle
nuovamente fino a raggiungere la posizione di partenza. Prestare attenzione
che la schiena rimanga diritta e che i talloni siano sempre a contatto con il
pavimento.

Muscolatura sollecitata: flessori dei fianchi, glutei
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PL 15. Przysiady

Pozycja wyjsciowa: Ustawiamy prawidtowo podpore pod sztange i tawke.
Stajemy w pozycji wyprostowanej z prostymi plecami. Opieramy sztange na
karku i chwytamy iq rekoma.

Wykonywanie ruchéw: Uginamy kolana do 90° i nastepnie prostujemy je do
pozyciji wyjsciowej. Pamigtamy o prostych plecach i nie odrywamy piet od
ziemi.

Obcigzone migsnie: migénie zginacze bioder, migénie posladkéw

P 15. Agachamentos

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o suporte de halteres compridos e o
banco de musculagdo. De pé na vertical com as costas rectas. Colocar o
haltere comprido na nuca e agarré-lo com ambas as méos.

Realizagéo dos movimentos: Os joelhos sdo flectidos num @ngulo de 90° e, de
seguida, esticados novamente para a posicdo inicial. Ao fazélo, certifique-se
de que as costas estdo rectas e os calcanhares estdo sempre em contacto
com o chdo.

Musculatura utilizada: flexor da anca, gliteos

DK 15. Knzbgjninger

Udgangsstilling: Opstil vaegtstangsholderen og vaegtbaenken korrekt. Stil dig
oprejst med ret ryg. leeg veegtstangen i nakken og tag fat i den med begge
hander.

Qvelse: Baj knaeene 90° og straek dem sé igen i udgangsstilling. Vaer herved
opmaerksom pd, at du holder ryggen ret og halene hele tiden har gulvkontakt.
Muskler, der traenes: hoftebgier, gluteus

CZ 15. Diep

Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici a stojan na obouruéni
&inku. Stoj vzpiimeny s rovnymi zady. Obouruéni &inku si polozte do tyla a
uchopte i obéma rukama.

Provedeni pohybu: Pokréte kolena az pod Ghlem 90° a poté je znovu napnéte
do vychozi polohy. Paty stle zistavaji v kontaktu s podlozkou, zdda drzte
rovnd.

Namdhané svalstvo: svaly kyéelniho kloubu, sval hyzdovy

RUS 15. NpucenaHune

UcxopaHoe nonoxeHue: [paBuibHO HACTPOWTE CTOWMKY A8 WTAHTU W
TPEHWUPOBOYHYIO CKaMblo. BCTaHbTe MpAMO U BbINpAMUTECH. ONyCTUTE WTAHrY
Ha 3aTbOK 1 BO3bMUTECH 33 HEe 06enMMu pyKamu.

BbinonHeHue: CorHute KoseHn Ha 90°, a 3aTeM CHOBA Pa3OTrHUTE B UCXOLHOE
nonoxeHwue. Mpu 3ToM cneaute 3a Tem, yTobbl CMMHA OCTaBanach POBHOM, a
nasblbl HA HOFax MOJIHOCTbIO KacalUCh nosa.

3apencTBOBaHHbIE MblLbl: Crubatowme Mbiwbl beaep, SrognuHbIe MbiLLLbI

SRB 15. Cuéani

Pocetni polozaj: Pravilno podesite stalak za Sipku i klupu. Stanite uspravno
ravnih leda. Sipku postavite na gornji deo leda i uhvatite je sa obe ruke.
Izvodenje pokreta: Savijte kolena do ugla od 90° i ponovo ih ispravite u
pocetni polozaj. Pri tome vodite raéuna da leda budu ispravljena i da pete
uvek budu na zemlji.

Vezba je korisna za: slabinske misice, straznje misice

D 16. Ausfallschritt

Ausgangsposition: Langhantelablage und Hantelbank
korrekt aufstellen. Aufrechter Stand bei geradem
Ricken. Langhantel im Nacken ablegen und mit beiden
Hénden fassen.

Bewegungsausfihrung: Wechselseitig einen grofien
Schritt nach vorne machen und zurick in die
Ausgangsposition abstoBen. Dabei auf einen geraden
und aufrechten Ricken achten.

Beanspruchte Muskulatur: Hiftbeuger, Beinbeuger,
Gluteus

GB 16. Lunge

Starting position: Adjust barbell rest and weight bench setup. Stand up straight
with straight back. Rest barbell on the back of the neck and grip with both
hands.

Correct execution: Lunge forward with right leg, then push back to first position.
Repeat with left leg. Ensure a straight back.

Muscles used: hip flexors, leg flexors, gluteals

F 16. Febntes

Position de départ : Placer correctement le porte-haltére pour haltére long et le
banc de musculation. Position debout avec dos droit. Placer I'haltére long sur
la nuque et saisir la barre avec les deux mains.

Exécution du mouvement : Effectuer de chaque cété une fente en avant, puis
reprendre la position de départ. Maintenir le dos droit en alignement avec la
jambe arriére.

Muscles sollicités : Fléchisseurs de la hanche, fléchisseurs de la jambe, fessiers

NL 16. Uitvalstap

Uitgangspositie: Steun voor lange halters en halterbank correct opstellen.
Rechtop staan met rechte rug. Lange halter in de nek leggen en met beide
handen vastpakken.

Bewegingsuitvoering: Beurtelings een grote stap naar voren maken en terug
in de uitgangspositie afstoten. Daarbij letten op een rechte en verticale rug.
Getrainde spieren: heup- en beenbuigspieren, gluteus

E 16. Zancada

Posicion inicial: Montar el soporte de barra larga y el banco de musculacién
correctamente. De pie con la espalda recta. Sujetar la barra larga con las dos
manos y apoyarla en la nuca.

Movimiento: De forma alterna, dar un gran paso hacia el frente y volver a la
posicién inicial. Mantener la espalda recta y erguida.

Msculos utilizados: flexores de la cadera, flexores de la pierna, gliteos

I 16. Allungo

Posizione di partenza: Predisporre correttamente |'appoggio per il manubrio
lungo e la panca per pesistica. Stare in posizione eretta e tenere la schiena
diritta. Appoggiare il manubrio lungo sulla nuca e afferrarlo con entrambe le
mani.

Esecuzione del movimento: Fare in modo alternato un grande passo in avanti
e tornare nella posizione di partenza. Prestare attenzione che la schiena
rimanga diritta ed erefta.

Muscolatura sollecitata: flessori dei fianchi, flessori delle gambe, glutei

PL 16. Wykrok

Pozycja wyijsciowa: Ustawiamy prawidiowo podpore pod sztange i tawke.
Stajemy w pozycji wyprostowanej z prostymi plecami. Opieramy sztange na
karku i chwytamy jq rekoma.

wykonywanie ruchéw: Wykonujemy naprzemiennie wykrok do przodu i
wracamy do pozyciji wyjsciowej. Pamigtamy o wyprostowanych plecach.
Obcigzone migsnie: migénie zginacze bioder, migénie zginacze nég, migsnie

P 16. Afundo

Posicdo inicial: Ajustar correctamente o suporte de halteres compridos e o
banco de musculacdo. De pé na vertical com as costas rectas. Colocar o
haltere comprido na nuca e agarré-lo com ambas as maos.

Realizagéo dos movimentos: Dar um passo grande em frente alternadamente e
voltar para a posicdo inicial. Ao fazéo, certifique-se de que as costas estdo
rectas e na vertical.

Musculatura utilizada: flexor da anca, flexor da perna, gliteos

DK 16. Udfaldsskridt

Udgangsstilling: Opstil vaegtstangsholderen og vaegtbaenken korrekt. Stil dig
oprejst med ret ryg. Leeg vaegtstangen i nakken og tag fat i den med begge
hander.

Ovelse: Ger skiftevis et stort skridt frem og sted tilbage i udgangsstilling. Husk
herved at holde ryggen ret og oprejst.

Muskler, der treenes: hoftens bajemuskler, benenes bajemuskler, gluteus

CZ 16. Vypad

Vychozi poloha: Spravné si nastavte posilovaci lavici a stojan na obouruéni
inku. Stoj vzpiimeny s rovnymi zady. Obouruéni inku si polozte do tyla a
uchopte ji obéma rukama.

Provedeni pohybu: Udglejte velky krok dopiedu a poté se odrazte zpét do
vychozi polohy. Nésledné totéz druhou nohou. Z&da drzte rovnd a kolmo k
podlozce.

Namdhané svalstvo: svaly kycelniho kloubu, dvojhlavy sval stehenni, sval
hyzdovy

RUS 16. Bbinaa

UcxonHoe nonoxenue: [IpaBunbHO HACTPOMTE CTOMKY ANA LWTAHTUM U
TPEHWUPOBOYHYIO CKaMblo. BCTaHbTe MpAMO U BbINpAMUTECH. ONyCTUTE WTAHrY
Ha 3aTbINIOK W BO3bMUTECH 32 Hee 06enMu pyKamu.

BbinonHeHue: [lonepemMeHHO [enaiiTe WUPOKUA BbiMaA Bnepes W
BO3BpALLANTECH B UCXOLHOE MojioKeHue. Mpu 3TOM cieauTe 3a TeM, 4Tobbl
0CTaBasacb POBHOM U MPAMOA.

3apeincTBoBaHHbIe Mbiwubl: Crubawouime MbiwLpl 6efep U HOr, ATOAWNYHblE
MbILUILLbI

SRB 16. Iskorak sa Sipkom

Pocetni poloZaj: Pravilno podesite stalak za Sipku i klupu. Stanite uspravno
ravnih leda. Sipku postavite na gornji deo leda i uhvatite je sa obe ruke.
Izvodenje pokreta: Naizmeniéno pravite velike iskorake i vratite se u poZetni
polozaj. Pri tome vodite racuna da leda ostanu ravna i uspravna.

Vezba e korisna za: slabinske misi¢e, bedrene misi¢e, straznje misi¢e
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D Einstellen der Riickenlehne

Das Rickenpolster kann aus der vertikalen in beide Richtungen in die
horizontale Position veréndert werden. Hierdurch wird die Herk zur Hantelbank
und erméglichst zuséatzlich das Training mit Langhantelablage im Stand.

Bild A

Ausgangsposition. Die Rickenlehne wird durch den Sicherungsbigel in einer
vertikalen Position gehalten.

Bild B

Mit einer Hand die FuBstitze bzw. die Rickenlehne unbedingt festhalten.
Mit der anderen Hand den Sicherungsbiigel herausziehen. AnschlieBend die
Rickenlehne langsam nach vorne in die horizontale Position senken. Beim
Hochklappen verfahren Sie in umgekehrter Reihenfolge.

Bild C

Mit einer Hand die FuBstitze bzw. die Rickenlehne unbedingt festhalten.
Mit der anderen Hand den Sicherungsbiigel herausziehen. AnschlieBend die
Rickenlehne langsam nach hinten in eine leicht schrége Position bringen und
mit dem Sicherungsbigel feststellen.

GB Adjusting the backrest

The back support position can be adjusted from the vertical to a horizontal
position from both sides. This will turn HERK into a weight bench and allows
additional training options in standing position using the barbell rest.

Image A

Starting position. The backrest is locked into a vertical position using the
locking rod.

Image B

Make sure to hold the footrest or backrest firmly with one hand. Pull out the
locking rod with the other hand. Then slowly lower the backrest forward into a
horizontal position. Reverse the procedure to lift the backrest.

Image C

Make sure to hold the footrest or backrest firmly with one hand. Pull out the
locking rod with the other hand. Move the backrest slowly back into a slightly
tilted position and secure with the locking rod.

F Réglage du dossier

Le dossier peut étre réglé indifféremment en position verticale ou horizontale.
Le modéle Herk peut ainsi servir de banc de musculation tout comme, en
position debout, de porte-haltére pour haltére long.

Image A

Position de départ. Le dossier est bloqué en position verticale gréce a une
bride de sécurité.

Image B

Maintenir impérativement d'une main le repose-pieds, & savoir le dossier. Tirer
la bride de sécurité de |'autre main. Incliner lentement le dossier vers |‘avant
en position horizontale. Procéder en sens inverse pour rétablir la position
verticale.

Image C

Maintenir impérativement d'une main le repose-pieds, & savoir le dossier. Tirer
la bride de sécurité de |'autre main. Placer lentement le dossier vers |'arriére en
position légérement inclinée et fixer & |'aide de la bride de sécurité.

NL Instellen van de rugleuning

Het rugkussen kan uit de verticale positie in beide richtingen in horizontale positie
worden gewijzigd. Hierdoor wordt de Herk tot halterbank en maakt bijkomend de
training met de steun voor lange halters in staande positie mogelijk.

Afbeelding A

Uitgangspositie. De rugleuning wordt door de veiligheidsbeugel in een
verticale positie gehouden.

Afbeelding B

Met één hand moet de voetensteun of de rugleuning zeker worden
vastgehouden. Met de andere hand de veiligheidsbeugel vittrekken. Daarna
de rugleuning langzaam naar voren in horizontale positie laten zakken. Bij het
opklappen gaat u in omgekeerde volgorde te werk.

Afbeelding C

Met één hand moet de voetensteun of de rugleuning zeker worden
vastgehouden. Met de andere hand de veiligheidsbeugel vitirekken. Daarna
de rugleuning langzaam naar achteren in een enigszins schuine positie
brengen en met de veiligheidsbeugel vastzetten.

E Ajuste del respaldo

El respaldo acolchado se puede colocar en posicién vertical en ambas
direcciones y en posicién horizontal. De este modo, se puede utilizar como
banco de musculacién y también para el entrenamiento con la barra larga en
posicién erguida.

Imagen A

Posicién inicial. El respaldo se fija en posicién vertical con un seguro.
Imagen B

Con una mano, sujefar firmemente el reposapiés/respaldo. Con la otra mano,
sacar el seguro. A continuacién, bajar con cuidado el respaldo hacia delante
hasta la posicién horizontal. Para plegarlo hacia arriba, seguir los pasos en
orden inverso.

Imagen C

Con una mano, sujefar firmemente el reposapiés/respaldo. Con la otra mano,
sacar el seguro. A continuacién, llevar el respaldo lentamente hacia atrds
hasta que esté ligeramente inclinado y fijar con el seguro.

I Regolazione dello schienale

L'imbottitura dello schienale pud essere spostata dalla posizione verticale a
quella orizzontale muovendola in entrambe le direzioni. In questo modo HERK
diventa una panca per pesistica, che inoltre consente di allenarsi in piedi con
I'appoggio per manubrio lungo.

Figura A

Posizione di partenza. Lo schienale & mantenuto in posizione verticale grazie
a un fermaglio di sicurezza.

Figura B

Tenere assolutamente fermo il poggiapiedi/lo schienale con una mano. Estrarre
il fermaglio di sicurezza con I'altra mano. Quindi, abbassare lentamente lo
schienale portandolo in avanti nella posizione orizzontale. Procedere nella
sequenza inversa se si desidera impostare la posizione verticale.

Figura C

Tenere assolutamente fermo il poggiapiedi/lo schienale con una mano.
Estrarre il fermaglio di sicurezza con I'altra mano. Quindi, portare lentamente
lo schienale all'indietro in una posizione leggermente inclinata e fissarlo con
un fermaglio di sicurezza.

PL Regulacja oparcia

Oparcie mozna przestawiaé z pozycji pionowej w obu kierunkach do pozycii
poziomej. Herk staje sie wtedy fawkq do éwiczen z hantlami i sztangg oraz
dodatkowo umozliwia treningi z podporq pod sztange w pozycii stojqce;.

Zdjecie A
Pozycja wyijsciowa. Patgk zabezpieczajgcy utrzymuje oparcie w pozyciji
pionowej.
Zdjecie B
Jedng rekq chwytamy za podparcie do nég lub oparcie. Drugg rekq
wyciggamy patgk zabezpieczajgcy. Nastepnie opuszczamy powoli oparcie
w przéd do pozycji poziomej. Przy sktadaniu postepujemy w odwrotnej
kolejnosci.
Zdjecie C
Jedng rekq chwytamy za podparcie do nég lub oparcie. Drugg rekq
wyciqgamy patgk zabezpieczajgcy. Nastepnie przesuwamy powoli oparcie
w tyt do lekko ukosnej pozycii i unieruchamiamy patgkiem zabezpieczajqcym.

P Ajuste do encosto

O encosto de costas pode ser alterado da posicao vertical para a horizontal
em ambas as direcgdes. Assim, o Herk torna-se no banco de musculacdo e
também permite treinar de pé com o suporte de halteres compridos.

Imagem A

Posicdo inicial. O encosto pode ser mantido na posicdo vertical com o estribo
de seguranca.

Imagem B

Segurar bem no apoio dos pés ou no encosto com uma méo. Puxar o estribo
de seguranca para fora com a outra m&o. De seguida, baixar lentamente
o encosto para a frente, para a posi¢do horizontal. Para levantar repita o
procedimento na ordem inversa.

Imagem C

Segurar bem no apoio dos pés ou no encosto com uma mé&o. Puxar o estribo
de seguranga para fora com a outra mdo. De seguida, puxar o encosto
lentamente para baixo para uma posicéo ligeiramente inclinada e fixar com
o estribo de seguranca.

DK Indstilling af rygstetten

Rygstetten kan ud fra vertikal position i begge retninger skiftes il horisontal
position. Herved bliver HERK til en vaegtbaenk og det er muligt at treene med
vaegtstangsholder, mens man stér op.

Figur A

Udgangsstilling. Rygstetten holdes i vertikal stilling med en sikringsbgile.
Figur B

Hold altid fodstetten eller rygstetten fast med en hand. Traek sikringsbgijlen ud
med den anden hé&nd. Szenk s& langsom rygstetten frem i horisontal stilling.
Den klappes op i omvendt raekkefalge.

Figur C

Hold altid fodstetten eller rygstetten fast med en hand. Traek sikringsbgijlen ud
med den anden hénd. Bring s& rygstetten langsomt bagud i en lidt skré stilling
og szt den fast med sikringslgilen.

CZ Nastaveni zadové opérky

Zadovou opérku Ize v obou smérech sklopit z vertikdlni do horizontalni polohy.
Ze stroje Herk tak vytvoFite posilovaci lavici, s obouruéni &inkou Ize navic cviéit
ve stoje.

Obr. A

Vychozi poloha. Z&dovd opérka je ve vertikalni poloze zajidténa pojistnym
tfmenem.

Obr. B

Jednou rukou vzdy drzte opérku pro nohy nebo zéddovou opérku. Druhou rukou
vytdhnéte pojistny tfmen. Poté pomalu sklopte zddovou opérku smérem vpied
do horizontdlni polohy. Pfi zvedéni postupuijte v opagném poradi.

Obr. C

Jednou rukou vzdy drzte opérku pro nohy nebo zddovou opérku. Druhou rukou
vytdhnéte pojistny tfmen. Poté pomalu sklopte zéddovou opérku do mirné sikmé
polohy a zaijistéte ji pojistnym timenem.

RUS PerynupoBKa CNUHKMU

MArkyio CNMHKY MOXHO MepecTaBaATb W3 BepPTUKAJNIBHOrO B
ropu3oHTasNibHOE MOJIoXeHMEe B 06oux HanpaBneHusax. [pu 3Tom
TpeHMpoBOoYHaA ckambsi HERK no3BonfeT BbIMONHATb AOMOJHUTENbHbIE
TPEHMPOBKM CO CTOMKOMN ANA WTAHI CTOS.

PucyHok A

NcxonHoe nosioxeHue. YaepxkuBanTe CNUHKY B BePTUKaIbHOM
MOJIOXXEHUW C MOMOLLbIO NPEeAOXPAHNUTENILHOMO 3aXKMa.

PucyHok B

Obs3aTeNnbHO MNpUAEpXkKMBAWTE OALHON PYKOW OMOPYy AJis HOr Uan
CMUHKY. [lpyrovi pyKoun U3BneKuTe npesoXpaHUTeNbHbIA 3KUM. 3aTeM
MeAJSIEHHO OMyCTUTE CMMWHKY BMepes B FOPU3OHTA/IbHOE MOJIOKEHMUE.
Bo3BpaT B BepTUKaNbHOE MOJIOXKEHUE OCYLLECTBASETCS B ObpaTHOM
nopsaake.

PucyHok C

Obs3aTeNnbHO MNpUAEpXkKMBAWTE OALHON PYKOW OMOPYy AJis HOr Uan
CMWHKY. [lpyron pyKoOW W3BJIEKUTE MNpPefOXPaHUTENbHbIA 3aXUM.
3aTeM MeANIeHHO OTBeAUTE CMWHKY Has3aj B MOJIOKEHME TOA4
HaK/JIOHOM U 3aKpenuTe C MOMOLLbID MPEAOXPAHUTENBHOMO 3aXUMa

SRB Podesavanje naslona za leda

Naslon za leda moze iz vertikalnog poloZaja da se podesi u oba pravca u
horizontalni polozaj. Na taj nain se Herk pretvara u klupu i moZe da se koristi za
dodatne vezbe sa stalkom za 3ipku u stajaéem polozaiju.

Slika A

Pogetni poloZaj. Sigurnosni stremen drzi naslon za leda u uspravnom poloZaju.
Slika B

Jednom rukom obavezno pridrzavajte naslon za noge fj. naslon za leda.
Drugom rukom izvadite sigurnosni stremen. Potom polako spustajte naslon
za leda ka napred u horizontalni poloZaj. Kada podiZete naslon, postupite
obrnutim redosledom.

Slika C

Jednom rukom obavezno pridrzavajte naslon za noge tj. naslon za leda.
Drugom rukom izvadite sigurnosni stremen. Potom spustite naslon za leda
polako unazad u blago kosi polozaj i fiksirajte sigurnosnim stremenom.
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