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@ Trainingsanleitung

fir Hantelbank PRIMUS 100

Die Hantelbank PRIMUS 100 ist ein vielseitiges und multifunktionales

Heimsportgerét fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining. Fir ein

gesundheitlich wertvolles Training sind allerdings einige Punkte un-

bedingt zu beachten, die wir lhnen kurz darstellen méchten:

1. Vermeiden Sie als Anfanger ein Training mit zu schweren Gewichten.

2. Benutzen Sie in den ersten Trainingseinheiten nur so schwere
Gewichte, die Sie 15 mal ohne PreBatmung bewdltigen kénnen.

3. Achten Sie auf regelmé@Bigen Atemrhythmus: bei der Uberwindung
des Widerstandes (konzentrische Phase) ausatmen, beim Nachgeben
(exzentrische Phase) einatmen. PreBatmung unbedingt vermeiden.

. Fihren Sie alle Bewegungen gleichméBig, nicht ruckhaft und schnell durch.

. Bestiicken oder entlasten Sie die Hantelbank nicht einseitig.

. Fihren Sie alle Ubungen zur Schonung der Gelenke niemals bis zur
Bewegungsgrenze aus, d.h. keine vollstdndige Streckung und
Beugung der Gelenke.

7. Wahrend der Belastungswiederholungen sollte die beanspruchte
Muskulatur kontinuierlich in Spannung gehalten werden - trainieren
Sie daher nicht bis zum Endanschlag des Gerdtes, sondern leiten Sie
die Umkehrphase jeweils kurz vorher ein.

8. Auf einen geraden Riicken ist bei allen Ubungen zu achten - eine
Hohlkreuzbildung sowie Rundricken sollten umgangen werden.

Q. Bedenken Sie stets, daf3 lhre Muskulatur und lhre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Sehnen und Gelenke.
Fazit: Den Belastungswiderstand im fortlaufenden Trainingsprozef3
nur langsam steigern.
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Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie fir das Training mit der PRIMUS 100 gesundheitlich ge-
eignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Kurzdarstellung einiger Trainingsmethoden

Fir das Fitnesstraining eignet sich die kraftausdauerorientierte Trainings-
methode. Dies bedeutet, daB Ubungen mit leichten Gewichten (ca. 40-
50% der individuellen "Maximalkraft"*) 15-20 mal wiederholt werden.
Beim Bodybuilding (Muskelaufbautraining) werden die Ubungen mit
schweren Gewichten (ca. 60-80% der "Maximalkraft"*) 8-10 mal durch-
gefihrt. Derart anstrengende Krafteinsétze sind dem Anfénger jedoch
nicht zu empfehlen.

* ,Maximalkraft” wird hier als maximale persénliche Kraftfghigkeit verstanden, die

aufgebracht werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdltigen.

Beispiele fir die Trainingsplanung

Trainingsplan fir Anfénger Trainingsplan fir Fortgeschrittene
Ubung| 1-2.Woche |3.-4.Woche | 5.-6. Woche Ubung |1-4.Woche |5.-8. Woche
S* Wdh* | S* Wdh* |S* Wdh* s* Wdh* | S* Wdh*
112 1215 |2 1520 |3 1520 1 12 1520 |3 1520
3|12 1215 |2 1520 |3 1520 2 2 1520 |3 1520
5112 1215 |2 1520 |3 1520
8|12 1215 |2 1520 |3 1520 412 1520 13 1520
1012 1215 [ 2 1520 [3 1520 5 |2 1520 |3 1520
11 (12 1215 |2 1520 |3 1520 6 [2 1520 |3 1520
12 (12 1215 (2 1520 |3 1520 7 2 1520 (3 1520
14 |1-2 individ.| 2 individ.|3 individ. 9 2 1520 [3 1520
11 2 1520 (3 1520
*S = Satz oder Serie 12 |2 1520 |3 1520
*Wdh = Anzahl der Wiederholungen 13 |2 individ. |3 individ.

Beginnen Sie |hr Training stets mit Aufwérmibungen. Pausieren Sie
wéhrend des Trainings nach jedem Satz ca. 60 Sekunden, und nutzen
Sie die Pausen zu Lockerungs- und Dehnibungen.

Trainieren Sie 2-3 mal pro Woche mit lhrer PRIMUS 100 und nutzen Sie
jede Gelegenheit, |hr Training zu ergénzen, wie z.B. durch ausgedehnte
Spaziergdnge, Radfahren, Schwimmen usw. Sie werden feststellen, daf3
ein regelméBiges Training lhre Fitness und Ihr Wohlbefinden recht bald
verbessert.

Die o.g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich
nur fir gesunde Personen.

Warnhinweise

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen, die Ver-
letzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerét bestméglich vermie-
den und abgesichert. Das Gerdt ist ausschlieBlich fir die Benutzung von
Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder iberméBiges Training kann zu Gesundheitsschéden
fihren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klagren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét geeignet
sind. Der d&rztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken Sie, da
durch das natiirliche Spielbedirfnis bzw. Temperament von Kindern im
Umgang mit dem Gerét unvorhersehbare Situationen und Gefahren auf-
treten kénnen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers aus-
schlieBen. Wenn Sie Kinder dennoch an das Gerdt lassen, sind diese
auf die richtige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

Die Montage des Gerdtes mufd sorgfdltig und von einer erwachsenen
Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, da3 der Trainings-
betrieb nicht vor ordnungsgemdfBem AbschluB der Montage auf-
genommen wird. Bei regelm&Bigem Trainingsbetrieb empfehlen wir, alle
ein bis zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie der
Befestigungselemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen.
Damit das konstruktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerates
erhalten bleibt, ist bei Verschleifs das Gerét der Benutzung zu ent-
ziehen und die durch Verschlei} beschadigten Teile sind sofort auszu-
tauschen.

Beim Umgang mit Lang- und Kurzhanteln sowie Hantelscheiben ist auf
den korrekten Verschlu3 der Feststellringe/Klemmfedern zu achten. Die
Langhantel darf auf der Ablage keinesfalls einseitig be- oder entlastet
werden. Vermeiden Sie harte Aufschldge der Gewichte auf den
Hantelablagestitzen oder den Anschlégen.

Training instructions for
PRIMUS 100 weight -bench

The PRIMUS 100 weight bench is a versatile multi-functional indoor exer-

cising unit for optimum fitness training with special emphasis on muscle-

power. To ensure that your exercising is in keeping with your general
health, please read the following instructions and observe them at all
times:

1. Newcomers should avoid using excessively heavy weights.

2. During startup sessions, use only such weights as can be managed
15times without gasping for breath.

3. Always breathe regularly: breathe out when pushing against the load
(concentric phase) and breathe in when releasing it (eccentric phase).
Avoid forced breathing.

4. Carry out all movements evenly and smoothly without jerking.

5. Do not increase or reduce the weight on one side of the bench only.
Weight must be evently distributed

6. To avoid pressure on the joints, do not press to the limit of movement,
i.e. do not stretch or bend the joints fully.

7. During the repeated exercising movements, the muscles should be
kept continuously tense. Do not press fo the limit of the unit's move-
ment, but begin the reverse movement shortly before you reach the
stop limit.

8. Keep your back straight during all movements. Do not bend your
back too far backwards or forwards.

9. Always remember that your tendons and joints do not develop as
quickly as your strength and muscle power. For this reason, increase
the load only slowly in the course of your exercise program.

Important
Before starting your training program, consult your doctor to ensure that
you are fit enough to use the PRIMUS 100.

Training methods in brief

The endurance power training method is best suited for fitness training.
This involves light weights (approx. 40-50 % of the user's maximum
strength*") being repeated 15-20 times.
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In body building (muscle formation), the exercises are carried out with

heavy weights (approx. 60-80 % of the user's maximum strength*") and

are repeated 8-10 times. Such sirenuous exercises are not, however, to

be recommended for newcomers.

* "Maximum individual strength" is defined as the effort which you as an individual
must exert to overcome a heavy load once.

Examples of training courses

Training course for beginners Advanced training course

Exer- [Ist-2nd weeks|3rd-4th weeks| 5th-6th weeks Exercise [ 1st-4th weeks|5th-8th weeks
¢ s R* [s* R* [s* =®r* S* R*_|s* R*
1 (12 1215 |2 1520 |3 1520 1 2 15.20 3 1520
3 (12 1215 |2 1520 |3 1520 2 |2 1520 |3 1520
5012 1215 [ 2 1520 3 1520
8 (12 1215 |2 1520 |3 1520 421520 131520
1012 1215 |2 1520 |3 1520 5121520 131520
11 [12 1215 |2 1520 [3 1520 6 |2 1520 |3 1520
12 (12 1215 |2 1520 |3 1520 7 |2 1520 3 1520
14 [1-2 individ.| 2 individ.| 3 individ. 9 |2 1520 3 1520
11 2 1520 3 1520
*S = number of series 12 |2 1520 3 1520
*R = number of repetitions 13 | 2 individ. | 3 individ.

Always begin a training session with a few warm-up exercises. After
every set of exercising movements, carry out easy strefching and relaxing
movements for around 60 seconds before beginning the next set.
Exercise with your PRIMUS 100 two or three times a week and extend
your exercising activities as far as possible, e.g. by hiking, cycling,
swimming etc. You will soon find that regular exercise will improve your
general fitness and sense of wellbeing.

The schedule suggested above is intended for healthy persons only.

Caution!

You are using a machine that has been designed and built to the latest
safety standards. Any possible sources of danger that could lead to injury
have been extensively eliminated. Moreover, the machine is intended
only for use by adults.

Wrong or excessive training can damage your health. Before commen-
cing a course of fitness training, arrange for a medical check-up to see if
you are in a state of health suited to training on the machine. The result
of the check-up should be used as a basis for your training programme.
The machine is never to be looked upon as a toy. Please remember that
the nature of children who are using the machine can lead to unforeseen
situations and hazards for which the manufacturer cannot be held liable.
If children are allowed to use the machine, they should be instructed on
its correct use and dangerous situations explained to them.

The machine must be carefully assembled by an adult. It must be ensured
that the machine is not used until it has been fully assembled.

When used for regular training/exercising, we recommend checking all
parts of the machine (especially screws, nuts, bolts and ropes) every 1 to
2 months, so that the intended level of safety is maintained. The machine
is fo be taken out of use if any parts are worn. The worn parts are to be
exchanged immediately.

When using the long and short weight bars with weight disks, ensure that
the clamping rings and springs are correctly closed. Never increase or
reduce the weight of the long bar on one side when it is in the support
rests. Always keep it balanced. Avoid hard impacts of the weights on the
rests or stops.

@ Instructions de travail au

banc de haltéres PRIMUS 100

Le banc de haltéres PRIMUS 100 est un appareil de gymnastique pour la
maison, polyvalent et multifonctionnel pour I'entrainement optimal de la
condition et de la force. Pour que cet entrainement soit excellent pour la
santé, il convient cependant de s'en tenir & quelques points que nous
vous exposons ci-aprés en bref:

1. Eviter de travailler avec des haltéres trop lourdes si |"on est débutant.

2. Pendant les premiéres séances, ne travailler qu’avec des haltéres que
I’'on puisse déplacer une quinzaine de fois sans pression quand on
respire.

3. Veiller a ce que le rythme de la respiration soit régulier: expirer
quand on surmonte la résistance (phase concentrée), inspirer quand
on relache (phase excentrique). Eviter en tout cas la respiration entre-
coupée.

4. Effectuer tous les mouvements avec régularité, sans -coups et rapide-
ment.

5. Ne mettez ni retirez de charges unilatéralement sur le banc de
haltéres.

6. Pour ménager les artficulations, ne jamais effectuer les exercices jus-
qu'd la limite de capacité des mouvements, c'est-a-dire ne pas étendre
ni fléchir complétement les articulations.

7. Pendant les répétitions de I'entrainement, les muscles sollicités de-
vraient rester continuellement en tension - ce qui signifie qu'il ne faut
pas s'entrainer jusqu'a ce que I'appareil soit en butée, mais amorcer
la phase de retour juste avant.

8. Dans tous les exercices, il faut veiller & ce que le dos reste droit et
éviter qu'il ne se creuse ou s'arrondisse.

9. On ne doit jamais perdre de vue que les muscles et la force augmen-
tent plus vite que ne s'adaptent les ligaments, les tendons et les
articulations. Conclusion: n'augmenter la résistance que lentement et
au fur et & mesure du processus d'entrainement.

Remarque importante:

Avant de commencer |'entrainement de condition, consultez votre méde-
cin pour savoir si le travail avec le banc de haltéres convient a votre con-
dition physique ou pas. Le diagnostic du médecin devrait constituer la
base pour la programmation des exercices.

Bref exposé de quelques méthodes d’entrainement.

La méthode d’entrainement orientée vers la force et |’endurance,
convient pour se mainfenir en forme. Cela signifie 15 & 20 répétitions
des exercices avec haltéres légers (40 a 50 % de la "force maximale*"
individuelle). Pour le bodybuilding (formation des muscles du corps),
effectuer 8 & 10 fois les exercices avec des haltéres lourds (de 60 a 80 %
env. de la "force maximale*" individuelle). Des exercices aussi éprou-
vants que ceux-la ne sont cependant pas recommandés pour débutants.

* On entend par "force maximale", la capacité de force personnelle pouvant &tre

appliquée pour lever une fois une lourde charge.

Exemples de programme d’entrainement

Programme d’entrainement pour débutants Progr d’entrain tp

Exer- | Tre a 2e 3e ade Se a be Exercice | le & 4e 5 a 8e
cice semaine semdaine semaine semaine semaine
s R |S* R |S* R > R+ |5+ &
112 1215 [2 1520 [3 1520 1 12 1520 |3 1520
3112 1215 |2 1520 |3 1520 2 2 1520 |3 1520

5112 1215 |2 1520 |3 1520

812 1215 |2 1520 [3 1520 4121520 13 1520
10 [12 1215 |2 1520 |3 1520 5 |2 1520 3 1520
11 (12 1215 |2 1520 |3 1520 6 [2 1520 |3 1520
12 (12 1215 [ 2 1520 |3 1520 7 2 1520 (3 1520
14 [1-2 individ.| 2 individ.|3 individ. 9 |2 1520 [3 1520
11 2 1520 (3 1520
*S = série 12 |2 1520 |3 1520
*R = nombrede répétitions 13 |2 individ. |3 individ

Il faut toujours commencer son entrainement par des exercices d'échauf-
fement. Intercaler des pauses d'une minute aprés chaque cycle, pendant
lesquelles on effectuera des mouvements de reléche et d'élongation.
Entrainezvous 2 & 3 fois par semaine sur votre PRIMUS 100 et profitez
de chaque occasion pour compléter votre programme, par ex. par
longues promenades, tours & bicyclefte, natation etc. On constatera bien-
t6t que |'entrainement régulier augmente la condition et le bien-étre.

Les consignes d’entrainement ci dessus et ci-apres ne sont
recommandées qu’aux personnes bien portantes.



® Instructions de travail au

banc de haltéres PRIMUS 100

Avertissement!

Vous vous entrainez avec un appareil congu et construit selon les exi-
gences et principes modernes de sécurité. Les points dangereux sources
éventuelles de blessures, ont été évités ou sécurisés le mieux possible.
L"utilisation de I’appareil est exclusivement réservée aux adultes.
L’entrainement excessif ou mal programmé peut nuire & la santé. Avant
de s’entrainer, il est vivement conseillé de consulter son médicin traitant
afin de s’assurer qu’il y a pas de contre-indications médicales. Les résul-
tats de |’examen médical devraient servir de base pour établir son
programme d’entrainement.ll ne peut, en aucun cas, servir de jouet. Il ne
faut jamais perdre de vue que, de par leur naturel et leur tempérament,
les enfants aiment jouer et qu’avec cet appareil, ils peuvent se trouver
confrontés avec des situations, des dangers imprévus, lesquels excluent
toute responsabilité de la part du constructeur. Si vous autorisez cepen-
dant vos enfants & jouer avec I"appareil, il y a lieu de leur en apprendre
le mode d’emploi correct et de les surveiller.

Le montage de |"appareil doit étre fait soigneusement par un adulte.
Veiller & ne pas commencer |’entrainement avant que le montage n’ait
été effectué dans toutes les régles de I"art.

En cas d’emploi régulier de |"appareil, nous recommandons deffectuer,
tous les mois ou tous les deux mois, un contréle de toutes les piéces et
des éléments de fixation tels que vis, boulons, axes de fixations de
cdbles. Pour que soit maintenu le haut niveau de sécurité de |"appareil, il
y a lieu d’en inferdire |"utilisation si des piéces sont usées et de rempla-
cer ces derniéres immédiatement.

Quand on travaille avec les haltéres longes ou courtes, s’assurer de la
fixation correcte des bagues de serrage. Ne pas délester ni charger d"un
seul coté |"haltére long qui repose sur les repose-barre. Aprés avoir dépo-
sé |’haltére long sur les supports, mettre les goupilles de sécurité en pla-
ce. Eviter de laisser fomber violemment les poids sur les repose-barre et
les supports.

Trainingshandleiding
voor drukbank PRIMUS 100

QD

De drukbank PRIMUS 100 is een veelzijdig en multifunctioneel fitnessappa-
raat. Voor een verantwoorde training zijn er echter enige punten waar
rekening mee gehouden dient te worden:

1. Vermijd als beginner een training met veel te zware gewichten.

2. Gebruik bij de eerste trainingen slechts zoveel gewicht dat uw adem-
haling gelijkmatig blijft.

3. Belangrijk is een regelmatige ademhaling: adem bij inspanning uit,

bij ontspanning in. Vermijd een geforceerde ademhaling.

. Voer de oefeningen rustig en gelijkmatig uit.

. Belast of ontlast de halterbank nooit eenzijdig.

. Voer, ter voorkoming van gewrichtsklachten de oefeningen nooit tot
aan uw bewegingsgrenzen uit, d.w.z. strek of buig uw gewrichten
niet volledig.

7. Tijdens de training moeten de betreffende spieren voortdurend onder
spanning gehouden worden, ga daarom niet tot het uviterste maar laat
de terugbeweging kort daarvoor beginnen.

8. U dient er op fe letten dat bij alle cefeningen met een rechte rug
getraind wordt, dus een holle of kromme rug moet te allen tijde
vermeden worden.

9. Bedenk steeds dat uw spierstelsel en kracht sneller toenemen dan dat
uw gewrichten, gewrichtskapsel en pezen zich aanpassen.

Conclusie: voer de weerstand in de loop van de trainingen langzaam op.
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Belangrijk:

Raadpleeg voorafgaande aan de training met de halterbank PRIMUS
100 uw huisarts, om na te gaan of training met de PRIMUS 100 voor u
medisch verantwoord is. Dit onderzoek behoort een basis te zijn voor
een goede opbouw van uw trainingsprogramma.

Verkorte voorbeelden van enige trainingsmethoden

Voor de fitnesstraining is de aan de kracht/het uithoudingsvermogen
gerelateerde training de beste. Dit betekent, dat oefeningen met lichte
gewichten (ca 40 & 50 % van de individuele maximale kracht*) 15 & 20
maal herhaald worden. Bij Bodybuilding (spieropbouwtraining) worden
de oefeningen met zware gewichten (ca 60 & 80 % van de individuele
maximale kracht *) 8 & 10 maal herhaald. Dergelijke inspannende
krachttrainingen dient u als beginner te vermijden.

* Individuele maximale kracht: hierbij wordt de persoonlijke kracht bedoeld die u

op moet brengen om een zwaar gewicht minstens 1 maal omhoog te brengen.

Voorbeelden van de trainingsschema’s

Trainingsschema voor beginners Trainingsschema voor gevorderden

Qefe- | le en 2e 3e en 4e 5e en be Oefe- let/m4e |[5¢t/m 8e
ning week week week ning week week
s*  H* | s* H* | s+ H* s* H* |s*  H*
1[12 1215 [2 1520 [3 1520 1 12 1520 |3 1520
3 (12 1215 |2 1520 (3 1520 2 2 1520 |3 1520
5112 1215 (2 1520 |3 1520
4 |2 1520 |3 1520
8 (12 1215 |2 1520 (3 1520
1012 1215 |2 1520 |3 1520 5 |2 1520 43 1520
1112 1215 [ 2 1520 |3 1520 6 |2 1520 3 1520
12 (12 1215 |2 1520 |3 1520 7 2 1520 |3 1520
14 |1-2 individ.| 2 individ.| 3 individ. 9 |2 1520 |3 1520
11 2 1520 |3 1520
*S = set of serie 12 (2 1520 |3 1520
*H = aantal herhalingen van een oefenbeweging 13 | 2 individ. | 3 individ.

Begin uw training steeds met opwarmoefeningen. Pauzeer gedurende de
training na iedere oefening ca. 60 seconden en benut de pauze voor
rek- en strekoefeningen. Traint u 2-3 keer per week met de PRIMUS 100
en benut elke gelegenheid om uw training aan te vullen, bijvoorbeeld
door uvitgebreide wandelingen, fietsen, zwemmen. U zult merken dat door
regelmatig trainen uw fitheid en conditie op zeer korte termijn zullen
verbeteren.

Bovengenoemde trainingsadviezen zijn alleen voor gezonde mensen
bedoeld.

Waarschuwing!

U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
ontwikkelingen werd geconstrueerd. Eventuele gevaarlijke delen, welke
verwondingen zouden kunnen veroorzaken, zijn zoveel mogelijk verme-
den of beveiligd.

Foutieve of overmatige training kan schade voor de gezondheid tot ge-
volg hebben. Laat voorafgaande aan de training door uw huisarts vast-
stellen of een training met het apparaat voor u geschikt is. De medische
bevindingen dienen de basis voor de opbouw van uw frainingsprogramma
te zijn. Boven- en ondergenoemde trainingsadviezen zijn alleen bestemd
voor gezonde personen.

Het apparaat is in geen geval geschikt als speelgoed, daar het voor-
namelijk voor volwassenen werd ontworpen. Door de natuurlijke speels-
heid van kinderen bij de omgang met het apparaat kunnen situaties
en gevaren ontstaan, die buiten de verantwoordelijkheid van de
fabrikant vallen. Wanneer u kinderen toch tot het apparaat toelaat,
dan dienen ze onder toezicht te zijn en op een juist gebruik gewezen te
worden.

De montage van het apparaat dient zorgvuldig door een volwassene te
worden uitgevoerd. Let erop dat het trainingsmechanisme niet in werking
wordt gesteld véérdat de totale montage heeft plaatsgevonden.
Bij regelmatige training verdient het aanbeveling iedere één of twee
maanden een controle van alle onderdelen, vooral van de schroefbevesti-
gingen, uit te voeren. Om het bij de constructie voorziene veiligheidsni-
veau van het toestel te waarborgen, zal het gebruik van het toestel bij de
eerste tekenen van slijfage moeten worden onderbroken en de versleten
onderdelen door nieuwe worden vervangen.

Bij het omgaan met de lange of korte halter en de halterschijven dient op
een correcte sluiting van de verstelringen/klemveren te worden gelet.
De lange halterstang mag op de haltersteun in geen geval eenzijdig be-
of ontlast worden. Vermijd hard afleggen van de gewichten op de halter-
steun.



@ Tréningsanvisning for

traningsbank PRIMUS 100

Tréningsbdnk PRIMUS 100 é&r ett mangsidigt och funktionellt hemmatra-
ningsredskap fér en optimal, styrkebetonad konditionstraning. Det &r dar-
for viktigt for resultatet som Du férvéntar Dig av traningen att Du beaktar
fsliande punkter:

1. Tréna ej med for tunga vikter om Du &r nybérjare.

2. Anvénd under de férsta tréningspassen endast sédana vikter som Du
kan klara 15 repetitioner med.

3. Se till att Du har en j@mn andningsrytm: andas ut i belastningsfasen
(koncentriska fasen) och andas in i avlastningsfasen (excentriska
fasen). Stétandas ej.

4. Utfor évningarna i ett lugnt och jamt tempo. Undvik ryck och haftiga
rorelser.

5. Seill att inte lagga p& eller ta bort vikter s& att bénken blir oj@mnt belastad.

6. Utfér dvningarna pé ett sétt som inte belastar lederna maximalt, dvs
lederna ska inte strickas eller béjas fullt ut.

7. Under repetitioner bér den belastade muskulaturen héllas spénd hela
tiden. Darfér bér Du inte utféra dvningen énda fram till redskapets
stopp, det ar battre aft bérja med returfasen strax fére anslaget.

8. Se till att hélla ryggen rak, dvs. svanka inte med ryggen eller bdj
ryggen for mycket.

9. Ténk pé att musklernas omfang och Din prestationsférmaga dkar i
snabbare takt én anpassningen av ledband, senor och leder. Facit:
Genomfér Ditt tréningsprogram med langsamt dkande belastning.

OBS!

Innan Du pabériar traningen bér Du kontrollera Ditt halsofillstand hos 1&-
kare, s& att inga hinder féreligger for tréning med redskapet. Utgé fran
lkarens bedémning nér Du légger upp traningsprogrammet.

Kortfattad presentation av nagra tréningsmetoder

Skall man styrketréna &r det lampligt med en traningsmetod som ger batt-
re uthdllighet. Detta betyder att dvningar med latta vikter (ca 40-50% av
individuell "max-kraft"*) upprepas 15-20 gdénger. Vid body-building
(muskeluppbyggnad) genomférs évningarna med tunga vikter (ca 60-80
% av individuell "max-kraft"*) 8-10 ganger. Sédana kraftanstdngningar
rekommenderas dock ej fér nybérjare.

* Med "Max-kraft" menas hér den maximala personliga prestandan som kan upp-

bringas fér att orka med en &vning med tung viktbelastning.

Exempel tréningsschema

Tréningsschema for nybérjare Tréiningsschema fér vana utévare

Ovning| Vecka 1-2 | Vecka 3-4 | Vecka 5-6 Ovening| Vecka 1-4 | Vecka 5-8
o~ _U* |o* Ur [0 U* s* R* [s* R
112 1215 [2 1520 [3 1520 1 12 1520 |3 1520
3112 1215 |2 1520 |3 1520 2 2 1520 |3 1520
512 1215 |2 1520 |3 1520
4 2 1520 (3 1520
8 (12 1215 (2 1520 |3 1520
10 12 1215 |2 1520 [3 1520 5|2 1520 |3 1520
11|12 1215 |2 1520 |3 1520 6 [2 1520 |3 1520
12 |12 1215 |2 1520 (3 1520 7 2 1520 (3 1520
14 (12 individ.| 2 individ.|3 individ. 9 |2 1520 |3 1520
11 2 1520 (3 1520
*O = omgéng 12 2 1520 (3 1520
*U = antal upprepningar 13 |2 individ. [3 individ.

Bdrja varje traningspass med uppvarmning. Gor ett uppehall av ca 60
sekunder mellan varje évningsomgang och anvénd tiden till uppmjukning
och fanjning.

Tréna 2-3 gdnger per vecka med PRIMUS 100 och komplettera gérna
tréningen med t.ex. ldnga promenader, cykelturer, simning osv. Du kom-
mer snart att mérka att en regelbunden tréning férbattrar Din kondition
betydligt och att Du dérfor ocks& mér mycket battre.

Ovan ndamnda och fdljande dvningsexempel rekommenderas endast
for fullt friska personer.

Observera!
Detta tréningsredskap &r utvecklat efter de senaste kraven, vad betraffar
sakerhet och konstruktion. Delar som kan orsaka eventuella skador ar val

skyddade.

Felaktig och éverdriven traning kan medféra odnskade hélsorisker. Innan
Du pébériar traningen bér Du kontrollera Ditt hélsotillstand hos lékare sa
att inga hinder féreligger for Din tréning med ett redskap. Utga fran laka-
rens bedémming nar Du lagger upp Ditt program. Detta traningsredskap
ingen leksak for barn. Se darfor till att defta redskap férvaras pd eft be-
tryggande sétt. Ett barns nyfikenhet samt lekbegar méste dérfér ovillkorli-
gen héllas i minnet fér undvikande av olyckor. Tillverkaren av detta red-
skap kan ej stéllas till ansvar for ofillbérligt anvéndande.

Redskapet monteras efter noggrann beskriven monteringsanvisning. Se fill
innan ni anvénder detta tréningsredskap, att féreskriven montageanvis-
ning har utférts med speciell noggranhet.

Vid regelbunden anvéndning av redskapet, rekommenderas en kontroll
av diverse delar, i synnerhet skruvar ca. en géng i méndéden. Fér att upp-
rétthélla den konstruktivt fastlagda sékerhetsnivéin méste redskapet tas ur
bruk om négon detalj skulle uppvisa fel p& grund av slitage. Férst efter
att den defekta detaljen bytts ut fér redskapet anvéndas pd nytt.

Vid hanteringen av skivsténg och hantlar och deras vikter ska Du alltid se
till att vikten fixeras ordentligt med klamficidern/I&sringen. Légg inte pé
eller ta bort vikter fran skivstangen sé att den blir ojamnt belastad. Se il
att vikterna inte satts ner fér hart.

Instrucciones para el entrenamiento

con el banco de pesas PRIMUS 100

El banco de pesas PRIMUS 100 es un aparato de gimnasia para el

hogar polifacético y multifuncional, apropiado para un entrenamiento

4ptimo de condicién y fuerza. Para efectuar un entrenamiento valioso
para la salud, hay que observar imprescindiblemente ciertos puntos que
les exponemos a continuacién:

1. Evite como principiante un entrenamiento con pesos altos.

2. Use en las primeras unidades de entrenamiento pesos que pueda
alzar 15 veces sin angustia respiratoria.

3. Observe un ritmo respiratorio regular: aspirar al sobrepasar la resis-
tencia (fase concéntrica), inspirar al ceder (fase excéntrica). Evitar en
todo caso la respiracién entrecortada.

4. Ejecute todos los movimientos de forma uniforme. No los ejecute de
golpe o rapidamente.

5. No cargar ni descargar el peso del banco de un sélo lado.

6. Para cuidar las articulaciones, no ejecute jamés los ejercicios hasta el
limite de la capacidad de movimientos, es decir, no estirar ni flexio
nar las articulaciones por completo.

7. Durante las repeticiones de los entrenamientos se debiera de mante
ner la musculatura continuamente en fensién - por lo tanto, no lleve
los movimientos hasta el tope del aparato; inicie la fase de retorno
brevemente antes de llegar a él

8. Mantenga recta la espalda en todos los ejercicios. Evite tanto el man
tener ahuecada la espalda como el mantenerla curvada.

9. Tenga presente que su musculatura y su fuerza aumentan de forma
més rdpida que la acomodacién de sus ligamentos, tendones y articu-
laciones. Resumiendo: Aumentar la resistencia sélo lentamente durante
el transcurso del proceso de entrenamiento.

Indicacién importante:

Antes de comenzar con el entrenamiento consulte con su médico si su
estado de salud es apropiado para el entrenamiento con PRIMUS 100.
El diagnéstico médico debiera de ser la base para la programacion de
su entrenamiento de condicién.

Breve exposicion de unos métodos de entrenamiento

Para el entrenamiento de formacién fisica es apropiado el método de en-
trenamiento orientado a la constancia de fuerza. Esto significa que los
ejercicios con pesos ligeros (aproximadamente 40 a 50 % de la "fuerza
méxima*" individual) pueden ser repetidos de 15 a 20 veces. En el
"Bodybuilding" (entrenamiento para la conformaciéon de los misculos) se
ejecutan con pesos pesados (aproximadamente 60 a 80 % de la "fuerza
méxima*" individual) de 8 a 10 veces. Esta aplicacion agotadora de
fuerza no es recomendable para el principiante.

* Por fuerza méxima se entiende la capacidad de fuerza personal que puede ser

movilizada para levantar un peso pesado una vez.
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Instrucciones para el entrenamiento
con el banco de pesas PRIMUS 100

Tiempos para el desarollo del entrenamiento

&

Plan de entrenamiento para principiantes  Plan de entrenamiento para avanzados

Ejer- | 1a.-2a. 3a.- 4a. 5a.- 6a. Ejer- la.- 4a. 5a.- 8a.
CICIO semana semana semana CICIO semana semana
s*  R* [ s* R* [s* R* S* R* |s* R*
112 1215 |2 1520 |3 1520 1 ]2 1520 [3 1520
312 1215 |2 1520 |3 1520 2 |2 1520 |3 1520
5[12 1215 |2 1520 |3 1520 4 12 1520 |3 1520
812 1215 [ 2 1520 [3 1520
10 (12 1215 |2 1520 |3 1520 5|2 152013 1520
1 12 1215 |2 1520 |3 1520 6 |2 1520 |3 1520
12112 1215 [ 2 1520 [3 1520 7 |2 1520 (3 1520
14 (12 individ.| 2 individ.[3  individ. 9 |2 1520 [3 1520
11 |2 1520 |3 1520
S* = Serie 12 |2 1520 |3 1520
R* = Repeticion 13 |2 individ. |3 individ.

Comience su entrenamiento siempre con ejercicios de calentamiento.
Descanse durante el entrenamiento después de cada ciclo durante un
minuto aproximadamente y aproveche estos descansos para efectuar
ejercicios de relajamiento y de elongacién.

Entrene de 2 a 3 veces por semana con PRIMUS 100 y aproveche la
oportunidad para complementar su entrenamiento, como por ejemplo:
con largas caminatas, montando en bicicleta, nadando efc. Usted com-
probaré que con un entrenamiento regular, mejorard rapidamente su
condicién y su bienestar.

Las indicaciones arriba mencionadas y las siguientes se recomiendan
sélo para personas sanas.

iAdvertencia!

Usted entrena con un aparato que ha sido construido segin los Gltimos
conocimientos técnicos de seguridad. Los posibles focos de peligro,
que pudiesen producir heridas, han sido evitados de la mejor forma
posible y asegurados. El aparato estd concebido exclusivamente para
adultos.

Un entrenamiento erréneo o exagerado puede dafar su salud. Antes de
iniciar el entrenamiento de fitness, consulte con su médico sobre si es vd.
apto para el entrenamiento con la méquina. El dictamen médico deberé
ser la base para el esquena del programa de entrenamiento.

El aparato no es apropiado como juguete, por ningin motivo. Conside-
re, de todas formas, que, debido al instinto natural de juego o al tempe-
ramento de los nifios, al usar el aparato, pueden surgir situaciones y pe-
ligros imprevisibles que excluyen toda responsabilidad por parte del fo-
bricante. Si usted le permite el uso del aparato a los nifios, debiera de
explicarles el uso correcto del aparato y debiera de vigilarlos.

El montaje del aparato tiene que efectuarse de forma muy meticulosa y
por una persona adulta. Asegirese de que no se comience con el entre-
namiento hasta que el aparato no esté montado por completo.

En caso de entranamiento regular recomendamos controlar una vez
cada mes o cada dos meses todas las piezas asi como los elementos de
fijacién en especial los tornillos, los bulones, los pasadores y las fijacio-
nes de las cuerdas (cables). Para mantener el nivel de seguridad cons-
tructivo del aparato se tiene que reponer inmediatamente los piegos de-
fectuosos.

En el caso de entrenar cn pesas cortas y largas o con los discos de las
pesas hay que prestar especial atenciéon que la rosca sujetadora esté
bien cerrada. Las pesas largas, en el sostén para las mismas, no deben
ser nunca cargadas o descargadas de un sélo lado. Evite depositar con
fuerza las pesas en el sostén.

@ Istruzioni d’allenamento per panca

con manubrio PRIMUS 100

La panca con manubrio PRIMUS 100 & uno strumento versatile e funzionale
per |'attivitd sportiva a domicilio per un ottimo allenamento di formazione
fisica, con sollecitazione della forza. Per un allenamento sano e valido bi-
sogna osservare assolutamente alcuni punti che Vi illustreremo qui di seguito:
1. Da principiante evitare un allenamento con pesi troppo pesanti.

2. Nelle prime unita di allenamento servirsi di pesi che si possono usare
15 volte senza affaticare il respiro.

3. Provvedete a un ritmo respiratorio regolare; espirare nel superamento
della resistenza (fase concentrica), inspirare nella cessione (fase
eccentrica). Evitare assolutamente di affannarsi.

4. Eseguite tutti i movimenti uniformemente, senza fare movimenti bru-
schi né veloci.

5. Il caricamento o |'alleggerimento della panca con manubrio non deve
essere fatto unilateralmente.

6. Eseguite gli esercizi risparmiando le articolazioni, non arrivate mai
fino al limite del movimento, cioé non fate uno stiramento e una fles
sione completi delle articolazioni.

7. Durante le ripetizioni di allenamento, i muscoli attivati si dovrebbero
tenere continuamente tesi - quindi non allenateVi fino all'arresto
dell'attrezzo ma avviate poco prima la fase di ritorno.

8. In tutti gli esercizi cercate di tenere sempre la schiena dritta ed evitare
la formazione di una schiena cava o rotonda.

9. Non dimenticate che lo sviluppo della Vostra muscolatura e della
Vostra forza & pib rapido degli adattamenti dei Vostri legamenti,
tendini e le Vostre articolazioni
Conclusione: aumentare gradatamente la resistenza nel continuo
processo di allenamento.

Indicazione importante

Lasciate che sia il vostro medico di famiglia a verificare che le vostre
condizioni di salute siano idonee all’allenamento con la panca PRIMUS
100, prima di iniziare gli esercizi di fitness. La diagnosi medica sara
una base per |'impostazione del Vostro programma di allenamento.

Breve descrizione di alcuni metodi di allenamento

Per I"allenamento con questo attrezzo si adatta il metodo di allenamento

costante volto allo sviluppo della forza. Il che significa che gli esercizi

con pesi leggeri (ca. 40-50 % della "forza massima*" individuale) devo-

no essere ripetuti 15-20 volte.

Nel bodybuilding (allenamento per la formazione dei muscoli) gli eserci-

zi vengono eseguiti 8-10 volte con pesi elevati (ca. 60-80% della

"forza massima*" individuale). Tali impieghi di forza faticosi non sono

perd da raccomandare al pricipiante.

* Per "forza massima" qui s’intende |’espressione della forza massima personale
che viene impiegata per sollevare una volta un peso elevato.

Esempi per un piano di allenamento

Piano di allennamento per principianti Piano di allenamento per avanzati

Eser- 1.-2. 3.-4. 5.-6. Ejer- 1.-4. 5.-8.
cizio seftimana seftimana settimana cizio seftimana settimana
S* No.*[S No.* |S* No.* S* R* S* R*
1112 1215 |2 1520 |3 1520 1 12 1520 |3 1520
3112 1215 |2 1520 |3 1520 2 |2 1520 |3 1520
5112 1215 |2 1520 (3 1520 4 12 1520 |3 1520
8 (12 1215 |2 1520 (3 1520
5 12 1520 (3 1520
10|12 1215 (2 1520 |3 1520
112 1215 |2 1520 |3 1520 6 |2 1520 |3 1520
12 (12 1215 |2 1520 |3 1520 7 |2 1520 3 1520
14 |12 individ.[ 2 individ.| 3 individ. 9 |2 1520 |3 1520
*$ = gioco o serie 11 |2 1520 (3 1520
*No.R. = numero delle ripetizioni 12 (2 1520 |3 1520
13 2 individ. [3 individ.

Iniziate il Vostro allenamento con esercizi di riscaldamento. Durante I'al-
lenamento fate una pausa di 60 secondi dopo ogni fase e utilizzate le
pause per fare esercizi di rilassamento e di stiramento.

Allenatevi due, tre volte la settimana con la vostra panca PRIMUS 100 e
sfruttate ogni occasione propizia per completare il vostro programma
d’allenamento, ad esempio con lunghe passeggiate, bicicletta, nuoto,
ecc. Constaterete cosi che un allenamento regolare migliora le Vostre
condizioni e il Vosiro benessere fisico.

.



Le succitate istruzioni per |'allenamento si raccomandano solo per per-
sone sane.

Awviso importante!

Vi state allenando con un attrezzo che dal punto di vista della sicurezza
tecnica & stato costruito secondo gli ultimi ritrovati. | punti pericolosi che
possono produrre ferite sono stati evitati e assicurati quanto pid possible.
L" attrezzo non & affatto ideato per giocare ma principalmente & costruito
per adulti.

Un allenamento erroneo o esagerato pud compronettere la salute.
Prima di cominciare |"allenamento cercate di assicurar Vi presso il Vostro
medico che le Vostre condizioni fisiche siano adatte per I’allenamento
con apparecchio. La diagnosi del medico dovrebbe essere la base per il
concepimento del Vostro programma di allenamento.

Fate attenzione perd che con il bisogno naturale del gioco e del tempe-
ramento , tipici dei bambini, nel maneggio dell’attrezzo possono produr-
si situazioni imprevedibili e pericoli, che escludono una responsabilita
da parte del costruttore. Se fate avvicinare i bambini all’attrezzo, dovete
spiegare loro |'utilizzazione corretta e sorvegliarli.

Il montaggio dell’attrezzo deve essere eseguito da una persona adulta.
Fate in modo che I|’allenamento non cominci prima del regolare
montaggio.

Nel caso di allenamento regolare Vi consigliamo di controllare ogni
mese o ogni due mesi le parti dell’attrezzo come anche gli elementi di
fissaggio, particolarmente le viti, i bulloni e i fissaggio della corda. Per
garantire il livello di sicurezza garantito dal progetto dell’attrezzo, &
necessario vietarne |'uso in presenza di usura e sostituire subito le
parti usurate.

Durante gli esercizi di rotazione con manubri lunghi o corti e con dischi
del manubrio, bisogna controllare che gli anelli e le molle di fissaggio
siano ben serrati. Il manubrio lungo, quando é appoggiato, non pué mai
essere caricato o alleggerito da una parte sola. Evitate urti dei pesi sui
supporti del manubrio o sui fermi.

@D Tréninkovy névod pro

¢inkovou lavici PRIMUS 100

Cinkovd lavice PRIMUS 100 je mnohostrannym a vicetelovym sporto-

vnim zafizenim pro domdci pouziti, pfi kterém je kladen diraz na op-

timalni, silové orientované kondiéni trénovani. M&-li byt ale tento tréning
po strénce zdravomni hodnotny, je tfeba dbdt nékterych bodd, které Véam
chceme krétce popsat:

1. Jako zagatednik se vyhybeijte trénovani s piilis tézkymi zatézemi.

2. Pfi prvnich treningovych ddvkach pouzivejte pouze takové zdtéze
které mizete zvladnout 15x bez kfecovitého dychani.

3. Dbejte na pravidelny rytmus dychdni, pfi piekonavéni zatéze / t.j. ve
fazi silové koncentrace/ - vydech, pfi uvolfovéni / t.j. ve fazi ex-
centrické/ pak nédech. Bezpodmineéné zamezte kieovitému a tr-
havému dychdni.

. Viechny pohyby provadéjte rovnomérné a ne trhavé nebo rychle.

. Na ¢&inkovou ty¢ pridaveijte nebo z ni ubirejte z4téZ tak, aby nedoslo
k jednostrannému zatiZeni resp. odtiZeni.

6. Aby jste si chranili Va3e klouby, provadéjte viechny pohyby tak, aby
nebylo dosahovano krajni hranice pohybu t.j. nikdy az do naprosté-
ho natazeni nebo ohnuti kloubd.

7. V ptipadé opakovaného zatéZovdni je tieba pfisluiné svalstvo
udrzovat v trvalém napnuti. Proto netrénujte az do okamziku dosa-
Zeni koneéné polohy zdtéze na piistroji, kdy se tato dostane mimo
silovy stav, ale krétce pfedtim provedte ndvratnou fézi pfisluiného
cviku.

8. Pi viech cvicich je treba dbdt na rovnd zdda, zamezte vytvoreni
zad vydutych nebo ohnutych.

9. Méjte na paméti, ze Vase svalstvo a Va3e sila budou pfibyvat
rychleji, nez se tomu prfizpisobi vazivo, 3lachy a klouby.
Z&vér : Silovy GCinek zdtéze stuprivjte v probéhu treningl pouze
jen zvolna.

[N

Dilezitd rada

Diive, nez zahdjime kondi&ni trénink na lavici PRIMUS 100, poradte se
s Vasim domdcim lékafem, zda jste pro trénink na tomfo zafizeni po
zdravotni strdnce zpUsobili. Lékafsky ndlez by mél byt podkladem pro
sestaveni Vaseho freningového programu.

Kratké pojednani o nékterych tréningovych metodach.

Pro kondiéni trening se hodi metoda orientovand na silovou vydrz. To zna-
mend, Zze je treba opakovat cviky s lehkymi z&téZzemi 15 az 20 krat. Lehkou
z41Zi se zde rozumi zhruba 40 az 50% maximélni individudlini sily. Tato
maximdlni sila je zatéz, kterou Elovék mize zvladnout pouze jedenkrét.
Pro tréning posilovaci, tedy kulturisticky se provadéji cviky 8 az 10 krét
se zatdzemi t&zkymi. Takovymi tézkymi zdtéZzemi se rozumi 60 az 80%
maximdlni sily individudlni / viz. Pfedchozi odstavec /. Tento silovy typ
tréningu se viak zaddte¢nikovi nedoporuduje.

Pfiklady planovani treningu.

Treningovy plan pro zacatecniky Treningovy plan pro pokrocilé

Cvi¢en| 1-2.Tyden |3.-4.Tyden |5.-6.Tyden Cviceni | 1-4.Tyden | 5.-8:Tyden
S* Wdh* | S* Wdh* |S* Wdh* S* Wdh* | $* Wdh*

1112 1215 |12 1520 |3 1520 ] 2 1520 |3 1520
3|12 1215 |2 1520 |3 1520 2 2 1520 |3 1520
5112 1215 | 2 1520 |3 1520 4 2 1520 |3 1520

812 1215 (2 1520 (3 1520

10 [12 1215 |2 1520 [3 1520 5 |2 1520 13 1520
1112 1215 |2 1520 |3 1520 6 |2 1520 {3 1520

12 112 1215 | 2 1520 |3 1520 7 |2 1520 |3 1520

14 |12 individ.| 2 individ.| 3 individ. 9 |2 1520 |3 1520

11 2 1520 (3 1520

*S = série 12 |2 1520 |3 1520
*Wdh = pocet opakovéni 13 |2 individ. | 3 individ.

Trening zahajujte vzdy s rozehfivacimi cviky. Po kazdé sérii v pribéhu
treningu délejte zhruba 60 vtefinové prestavky a tyto vyuZivejte pro pro-
védéni uvolfovacich resp. protanovacich cviko.

Na lavici PRIMUS 100 trénujte 2-3x tydné a vyuZivejte kazdé pfileZitosti
obohatit V&3 trénink o vychézky, jizdu na kole, plavéni atp. Zjistite, Ze se
pfi pravidelném treningu skutegni velmi brzy zlepsi Vase kondice a pocit

fyzické pohody.

Vyse uvedené treningové pokyny se doporuéuji pouze zdravym
osobam.

Bezpeénostni pokyny !

Budete trénovat na pfistroji, ktery byl zkonstruovén s pfihlédnutim k nej-
nov&jsim bezpeénostné technickym poznatkdm. Mista, na kterych by
hrozilo nebezpeéi Grazu, jsou co nejvice vylou€ena, a pokud se prece
vyskytuji, pak jsou co nejlépe zabezpelena. Pfistroj je koncipovan
vyhradné pro pouzivéni dospé&lymi osobami. Nespravny, nebo ne-
priméfeny trening moZe vést k poskozeni zdravi. Pfed jeho zahdjenim se
proto nechte prohlédnout Vasim domdcim |ékafem, ktery zjisti, zda |ste
pro pfedpokladanou télesnou z4téZz zpisobili. LékaFsky nélez by pak mél
byt podkladem pro sestaveni Vaseho tréningového programu.

Tento posilovaci stroj neni v z&dném pfipadé vhodny jako hracka. Méjte
na paméti, ze v disledku pfirozené hravosti a temperamentu déti, mize
pfi jejich zachdzeni s pfistrojem dojit k nepfedvidatelnym situacim a
nebezpecim, za kterd vyrobce nenese odpovédnost. Pokud détem presto
pristup k nafadi umoznite, musite je pouéit o sprévném zachdzeni a déti
musite mit neustdle pod dohledem.

Montéz piistroje musi byt provedena velmi peclivé a to dospélou osobou.
Zabezpette, aby se na stroji nezacalo trénovat dfive, nez bude zcela a
fadné ukon&ena jeho montdz. Pfi pravidelném treningovém provozu , do-
poruéujeme provadét kazdé 1 az 2 mésice kontrolu viech sougastek stro-
ie, jakoZ i upeviiovacich prvkd, zejména droubl a svornikd.

Aby byla zachovdna stéla droved bezpeéného pouzivani pfistroje tak,
jak vyplyvéd z jeho konstrukce, je nutno v pfipadé poskozeni nebo
opotiebovani nékteré soucdstky, cely pfistroj odstavit a prisludny dil
okamzité vyménit.

Pfi manipulaci s dlouhymi a krétkymi Cinkami je tfeba dbdt na sprévné
uzavieni pomoci jisticich &inkovych krouzkd/pruzin. Cinka s dlouhou
tyé&i ulozend ve stojanech nesmi byt v zddném pfipadé jednostranné
zatézovana nebo odleh&ovana. Vyvarujte se tvrdym ndrazim ginek
nebo zdvazi do odklédacich vidlic.



MHCTpyKUUM No TpeHUpoBKam
Ha cunoBou ckambe PRIMUS 100

®RUS

Cunosan ckambA PRIMUS 100 - 370 yHMBEpCanbHbIN U MHOTOhYHKLMO-

HanbHbIA TPeHaXkep AnA AOMAaLHWMX TPEHUPOBOK. ANA CMOPTUBHbIX

3aHATUA AOMa C aKLUEHTOM Ha CUNOBYKO TPEHUPOBKY W pas3suTue

MbilwL. YTO6bI MONYy4NTb MONL3Y OT 3aHATMIA Ha TpeHaxepe PRIMUS,

npoyvTanTe 1 BCeraa cnefynte NpMBeAEHHbIM HAXE UHCTPYKLUMAM:

1. HaumHatowmm He cnepyeT TpeHnpoBaTbCA ¢ 60NbLMMU
OTArOLLEHNAMM.

2. B nepBble TPEHNPOBKM NCMONb3YNTE OTATOLEHNA, KOTOpble Bl B
COCTOAHWM NOAHATL He MeHee 15 pa3 6e3 3aAep>KKW AblXaHuA.

3. [OpbiwmTe poBHO: BbINOSIHANTE BbIAOX NPU NPEOAONEHNN OTATOLLEHNA
(KOHUEeHTpuyeckanA gasa) 1 BAOX - ONycKaA OTArOLEeHWA
(akcueHTpuyeckan asa).

4. BbinonHAnWTe ABUXEHUA NnaBHO, 6€3 PbIBKOB.

5. He nameHanTe Harpy3ky TONbKO C OAHOW CTOPOHbI. Harpyska gomx-
Ha pacnpeaenATbCA PaBHOMEPHO ¢ 06enx CTOPOH rpuda.

6. YT06bI NPEAOXPaHNTbL CyCTaBbl, HE BbIMOMHANTE YNPaXKHEHWA C
NOJSIHOW amnnnUTyAoN, He crmbanTe n He pasrmbanTe cycTaBbl 4O
ynopa.

7. Bo BpemA BbINOMHEHNA NOBTOPAIOLUMXCA YNPaXXHEHWUIA MblLULibl
[OIDKHBI 6bITb MOCTOAHHO HaNPAXeHbI. He BbinonHAWTe
yrpaXKHeHWA C NOMHON aMnInTYAO0N, HaYnHanTe obpaTHoe
OBWXEHNEe, HEMHOrO He A0XO0AA A0 KOHEYHON TOYKM.

8. Bo BpemA BbINOMHEHNA yNpaXKHEHN AEPXUTE CNuHY npAmo. He
HaKMoOHANTECh BNepea 1 He npornbanTeck Hasaa.

9. MomHuTe, 4YTO CycTaBbl pa3BMBaOTCA HE TaK BbICTPO, Kak MbILLLbI.
MoaTomy yBenuumnBamTe Harpy3ky nocTeneHHo.

BHumaHue!

[o Hayana TpeHupoBKK, 06A3aTENbHO NPOKOHCYbTUPYUTECH Y Balle-
ro AOKTOpa, YTO Bbl MOXETEe 3aHMMaTbCA Ha AaHHOM TpeHaXkepe.
TpeHnpyrTeCh B COOTBETCTBUN C PEKOMEHAALMAMM Bpaya.

KPATKOE ONMUCAHUE METOAQOB TPEHUPOBKHU
TpeHnpoBKa Ha BbIHOCNMBOCTbL Jlyylle BCEro noaxoauT ANA 3aHATUN
no noAAep>XXaHuto xopowen dusndeckon copmbl. [nA aToro
ucnonb3ynTe Hebonblume oTAroweHua (NpubnuantensHo 40-50% oT
Bawen makcumanbHom cunbl*) no 15-20 pas.
[nA HapawmBaHWA MbILWEYHOW Macchbl (KynbTypu3ma) yrnpaxxHeHua
cnepyeT BbINOMHATL € 6ONbLIMMKU OTArOWEHNAMN (MPUBIN3NTENBHO
60-80% oT Bawei makcumanbHol cunbl*) no 8-10 pas. OgHako Takue
TAXeEIble TPEHNPOBKN HE PEKOMEHAYIOTCA HAYNHAIOLLMM.
* MakcumanbHaA cuna - HaubonbluMi Bec, KOTOpbil Bbl B cocToAHMK
OAHOKPAaTHO npeofoneTb.

NMPUMEPHbIE TPEHUPOBOYHbIE MPOIrPAMMbI

Mporpamma AnA Ha4MHaLWMX Mporpamma AnA NOAroTOBMEHHbIX

1-A-2-A 3-A-4-A 5-A-6-A 1-A-4-A 5-A-8-A
Vnp| Hepenun Heaenu Heaenu ynp.| Hepenu Heaenu
n a n n n n n n n n
1112 1215 |2 1520 | 3 15-20 1 2 15-20 3 15-20
3 |12 12-15 2 15-20 3 15-20
5 |12 12-15 2 15-20 3 15-20 2 2 15-20 8 15-20
8 [12 12415 | 2 1520 |3 15-20 41 2 1520 | 3 1520
10 | 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 5 2 15-20 3 15-20
11 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20 6 2 15-20 3 15-20
12 |12 12415 | 2 1520 |3 15-20 21 2 1520 | 3 1520
14 | 1-2 wHame.| 2 wHame.| 3 uHAMB. 9 5 15:20 3 15-20
M - YNCTIO NOAX0A0B 11 2 15-20 3 15-20
[ - YUCNO ABVKEHWI B KaXKAOM NOAXOAE 12 2 15-20 3 15-20
13 | 2 wHAuB.| 3 W HOUB.

Bcerpga HaumHanTe TPEHWPOBKY C pasMUHKK. Mocne kaxaoro ceta B
TeyeHne 1 MWHYTbI HeO6XO,U,I/IMO BbINOJIHATbL JIerkne ynpaxHeHnAa Ha
pacTaxeHve n paccnabnexue. TpeHnpyiTecb Ha TpeHaxepe 2 unm 3
pasa B HeJeso, codeTan 3TW 3aHATUA C NELUMMU UM BESIOCUMNe aHbIMU
nporynkamu, nnaBaHuem u T.A. Bbl ckopo nodyBCcTByeTe, Kak
perynApHble TPEHVMPOBKMK ynyylwaT Bawn dwusnydeckyo copmy n
camMo4yyBCTBME.

TpeHUMpoBOUYHbIE MpOrpamMmbl, YyKa3aHHble BblWwe, npeAHa3Ha4YeHbl
UCKJTIIO4UTEeNNTbHO AJ1A 340PO0BbIX NTULL.

MepbI NpeaoCTOPOIXKHOCTHU

Bbl ncnonb3dyeTte TpeHaxep, KOTOPbIN CO3[4aH B COOTBETCTBUM C
HoBenwuMmn Hopmamu 6esonacHocTn. OH NpefHasHa4yeH TONMbKO AnA
B3POC/IbIX.

HenpasunbHO NpoBOAMMbIE UM Ype3MEPHbIe 3aHATUA MOTYT HaHecTu
BpeA Bawewmy 3g0poBblo. [0 HaYana 3aHATUIN PEeKOMEHAYETCA NMPOUTH
KOHCynbTauuio y Bpada. B Bbibope TPeHWpOBOYHbLIX NporpaMm Bel
[OJDKHbI PyKOBOACTBOBATLCA 3aK/OYEHWEM BpaYa.

MomMHMTe, YTO TpeHaxkep 3TO He urpywka. He nossonAnTe AeTAM
uUrpatb ¢ TPEHAXEPOM, OHW HemnpenckKasyembl U MOryT co3faBaTb
onacHble cuTyauuu, 3a KOTOpble Mpou3BOAWUTENb HEe HeceT
oTBEeTCTBEHHOCTU. Ecnn Bbl Bce e no3sonAeTe AeTAM 3aHMMATbCA
Ha TpeHaXxxepe - Hay4uTe UX NPaBUIbHO NOMb30BaTLCA YCTPONCTBOM U
npucMaTpvBainTe 3a Ux 3aHATUAMU.

Cbopka [onxHa Npou3BOAUTLCA B3POCHbIM, A0 €€ OKOHYaHuA
TpeHaxep UCMonb30BaTh HEMb3A.

Mpn perynApHbIX 3aHATUAX PeKOMeHAyeTCA NPOBEPATb UCMPaBHOCTb
BCex aetanen (0cobeHHO BUHTOB, raek, 60nNToB M TPOCOB) Kaxable 1-2
mecAua. M3HolweHHble feTann HeMenneHHO 3ameHAWTe - Tak Bbl
COXpaHuTe BbICOKMI YpOBEHb He30MacHOCTN TpeHaxkepa.

CnepuTe, 4TobObl Beca Ha raHTenAx u WwraHrax 6bim 3achmkcupoBaHbl
3amkamn. Co WwTaHry, nexatien Ha CTOWKe, Henb3A CHUMaTb Beca
TOSIbKO C OAHOWM CTOPOHbI. OMYyCTUB LITAHry Ha CTOWKY, HEMEANEHHO
3admkempyiite ee. OCTOPOXHO, He poHAA, AobaBnANWTe Beca W onyc-
KanTe WTaHry Ha CTOMKN.

Instrukcja treningowa do tawki

PRIMUS

tawka PRIMUS jest wielofunkcyjnym urzadzeniem przeznaczonym

do optymalnego treningu sprawnosciowego. Aby trening byt wartoscio-

wy pod wzgledem zdrowotnym, nalezy koniecznie przestrzegaé kilku

zasad, ktére chcielibysmy Panstwu krotko przedstawiaé:

1. Poczatkujacy powinni unika¢ treningu ze zbyt duzymi ciezarami.

2. Przez pierwsze jednostki treningowe nalezy uzywacé tylko takich
obcigzen, ktére mogg Panstwo pokonac¢ 15 razy bez oddechu par-
tego.

3. Prosze pamieta¢ o regularnym rytmie oddechu: przy pokonywaniu
oporu (faza koncentryczna) wydech, przy ustepowaniu (faza ekscen-
tryczna) wdech. Koniecznie unika¢ oddechu partego.

4. Prosze wszystkie ruchy wykonywa¢ miarowo -ani gwattownie, ani
szybko.

5. Aby chroni¢ stawy, nie nalezy nigdy ¢wiczy¢ do granicy ruchu, tzn.
zadnego petnego wyprostowania, ani petnego zginania stawow.

6. W czasie powtarzania obcigzenia, aktywne mig$nie powinny by¢ sta-
le utrzymywane w napieciu - dlatego nie nalezy trenowa¢ az do
zderzaka krancowego urzadzenia lecz krétko przed tym rozpoczaé
faze zwrotna.

7. Przy kazdym ¢éwiczeniu nalezy pamieta¢ o wyprostowanych plecach
- nalezy unika¢ zaokraglonych i wklestych plecow.

8. Prosze stale pamieta¢ o tym, ze Panstwa miesnie i sita przybierajg
szybciej niz mozliwosci dopasowania sie Panstwa Sciggien, stawow i
weztéw.

Rada: Wielko$¢ obciagzenia w kolejnych treningach nalezy podnosié

stopniowo.

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowac z lekarzem rodzinnym,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Panstwu na trening na tawce PRI-
MUS. Opinia lekarska powinna by¢ podstawg zaplanowania treningu.
Powyzsze wskazéwki treningowe dotycza wytacznie osdb zdrowych.
Krotka prezentacja niektorych metod treningowych. Do treningu spraw-
nosciowego nadaje sie metoda ukierunkowana na wytrzymatosc.
Oznacza to, ze ¢éwiczenia (ca 40- 50% indywidualnej "sity max"*) sa
powtarzane 15-20 razy.

W przypadku Bodybuldingu (trening rozbudowujacy miesnie), ¢wicze-
nia z duzymi obcigzeniami (ca 60-80% "max sity"*) przeprowadzane sg
8-10 razy.

Takich wyczerpujgcych naktadoéw sity nie poleca sie poczatkujacym.

e



Przyktady zaplanowania treningu

Plan treningu Plan treningu
dla poczatkujacych dla zaawansowanych
Cwi-. 1-2. 3.-4. 5-6.. Cwi- 1-4. 5-8.
czenie | tydzien tydzien tydzien czenie tydzien tydzien
S* Wdh.*[S Wdh.* | S* Wdh.* S* Wdh*[S*  Wdh*
1112 12215 [ 2 1520 [3 1520 1 |2 1520 |3 1520
3 (12 1215 |2 1520 (3 1520 2 |2 1520 |3 1520
5012 1215 |2 1520 |3 1520 4 12 1520 13 1520
8 (12 1215 |2 1520 |3 1520
5 [2 1520 |3 1520
10 {12 1215 | 2 1520 [3 1520
11 (12 1215 [ 2 1520 [3 1520 6 |2 1520 |3 1520
1212 1215 |2 1520 [3 1520 7 |2 1520 |3 1520
14 |12 individ.| 2 individ.[ 3 individ. 9 |2 1520 |3 1520
11 |2 1520 |3 1520
12 |2 1520 |3 1520
*S = komplet albo seria
“Wdh = liczba powtérzen 13 2 individ. [ 3 individ.

Prosze zawsze zaczyna¢ trening ¢wiczeniami rozgrzewajgcymi. Prosze
robi¢ przerwy w czasie treningu po kazdej serii, ok. 60 s i wykorzy-
stywac te przerwy na ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajace. Prosze
trenowac 2-3 razy w tygodniu i wykorzystywa¢ kazda okazje aby uzu-
petni¢ trening spacerami, jazdg na rowerze, ptywaniem itd.

Z czasem stwierdzg Panstwo, ze regularny trening poprawia Panstwa
sprawnos¢ i samopoczucie.

Powyzsze i ponizsze wskazowki treningowe dotycza wytacznie
os6b zdrowych.

Wskazowki ostrzegawcze

Trenujg Panstwo na urzadzeniu, ktére zostato skonstruowane wedtug
najnowszych osiagnie¢ technicznych. Mozliwe niebezpieczne miejsca,
ktére mogtyby przyczyni¢ sie do powstania skaleczen zostaty najlepiej
jak to mozliwe, zabezpieczone badz zrezygnowano z nich w ogole,
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytkowania wytacznie przez
dorostych.

Zty albo nadmierny trening moze doprowadzi¢ do uszczerbku na zdro-
wiu. Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowa¢ z lekarzem, czy
wzgledy zdrowotne pozwalajg Pafnstwu na trening z tym urzadzeniem.
Opinia lekarska powinna by¢ podstawg zaplanowania treningu.
Urzadzenia w zadnym wypadku nie traktowac jako zabawki dla dzieci.
Prosze pamieta¢ o tym, ze temperament dzieci prowadzi czesto do
zaistnienia nieprzewidzianych sytuacji, ktére wykluczajg odpowiedzial-
nos$¢ producenta.

Jezeli jednak Panstwo udostepnig dzieciom urzgdzenie, nalezy za-
pozna¢ je z wtasciwym uzytkowaniem i nadzorowaé. Montaz urzgdze-
nia musi by¢ przeprowadzony starannie, przez dorostg osobe.

Prosze zadbac o to, aby urzadzenie nie byto uzytkowane przed uprzed-
nim montazem. Przy regularnym treningu zalecamy kontrole wszystkich
czesci urzadzenia, jak tez elementéw mocujacych, w szczegdlnosci
Srub i bolcow, co 1-2 miesigce. Aby zachowac¢ zapewniony kon-
strukcyjnie poziom bezpieczenstwa urzadzenia, w przypadku zuzycia
czesci nalezy unieruchomi¢ urzadzenie i wymieni¢ wszystkie uszkodzo-
ne elementy.

Przy ¢wiczeniach z hantlami i sztanga, nalezy zawsze uwaza¢ na
wiasciwe zamkniecie pierscieni zaciskowych. Diuga sztanga nie moze
by¢ w zadnych wypadku obcigzana badz odciazana jednostronnie.
Prosze unika¢ mocnych uderzen sztangg o wsporniki.



D | .Bonkdricken

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Flachbank. Die
Langhantel wird breit von oben gefaft.
Bewegungsausfiihrung: Das Gewicht bis zur Brust
herablassen und anschlieBend wieder nach oben
driicken.

Wirkung: Grofe Brustmuskulatur, vordere Schulter-
muskulatur, Armstrecker

Starting position: Flat on the bench facing upwards. Grasp the weight
bar from above with the hands well apart.

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

Effect: Strengthens chest, shoulder and arm tricep muscles.

[F | 1. Exercice de pression en position allongée

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

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

Musculation: Grands pectoraux, muscles antérieurs des épaules, muscles ten-
deurs des bras.

m 1. Bankdrukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen. Pak de lange halter-
stang met gespreide armen bovenhands vast.

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

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de grote borstspier, voorste
schouderspieren en friceps getraind

S | 1. Bankpress

Utgangslage: Ligg pd rygg pa banken, fatta tag i skivstangen ovanifran.
Ovning: Slapp ned skivstangen till bréstet och tryck uppat igen.
Paverkar: Stora brostmuskulaturen, frémre axelmuskulatur, triceps

_ 1. Presion contra el Banco

Posicién inicial: Posicién de la espalda sobre el banco. La pesa larga se
agarra en forma ancha desde arriba.

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

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

[I | 1. Pressioni contro la panca

Posizione di partenza: schiena sulla panca piatta. 1| manubrio lungo si affer-
ra dall‘alto con un’ampia presa.

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

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

1. Benchpress

Vychozi pozice: Leh zady na lavici. Dlouhd ¢inka je drzena nadhmatem
a nairoko.

Probéh pohybi: Z4téZ spoustéjte az na prsa a opét tlatte smérem nahoru.
Pusobi na: Prsni svalstvo, piedni &&st ramenniho pletence, triceps.

m 1. )Kum witaHrn nexa

UcxonHoe nonoxxeHue: Jleyb Ha ckamblo. B3ATbCA 3a rpyudd LMPOKUM
XBaTOM.

BbinonHeHune: OnycTuTb WTaHry Ha rpyab, 3aTeM BbKaTb BBEPX.
O6nacTb Bo3aeWcTBUA: Bonbluve rpyaHble MbillLbl, NepeaHUin Ny4oK
[eNbTOBUAHbBIX MbILLUL, TPULENChbI.

1. Wyciskanie na tawce

Pozycja wyjsciowa: lezymy na tawce na plecach. Chwytamy sztange
dtugg szeroko nachwytem.

Przebieg c¢éwiczenia: opuszczamy ciezar do klatki piersiowej,
a nastepnie wyciskamy ponownie do géry.

Dziatanie: szerokie migsnie klatki piersiowej, przednie migsnie barkéw,
migsien prostownik rak.

o — ]



[D | 2. Kurzhantel Schréigbankdriicken

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Schragbank.
Die Kurzhanteln werden von oben gegriffen, die Arme
sind in Hochhalte.

Bewegungsausfiihrung: Die Kurzhanteln in Schulter-
breite herablassen und wieder nach oben driicken.
Wirkung: Obere Brustmuskulatur, vordere Schulter-
muskulatur, Armstrecker

GB | 2. Inclined bench press with dumbells

Starting position: Lie on the diagonal bench and take hold of the dumbells
from above. Arms stretched upwards.

Exercise: Lower the weights to the shoulders and push up again.

Benefits: Upper chest muscles, front shoulder muscles, arm tricep.

- 2. Développé des haltéres courts, en position couchée sur

le banc incliné

Position initiale: couché sur le dos sur le banc incliné. Prendre les haltéres
courts par le dessus, les bras étant levés.

Mouvement: descendre les haltéres & la largeur des épaules, puis les déve-
lopper de nouveau.

Musculation: muscles supérieurs de la poitrine, muscles avant des épaules,
muscles d’extension des bras.

[NL | 2. Schuine-bank-drukken

Uitgangspositie: ga op uw rug op de bank liggen, strek uw armen en pak de
halters onderhands vast.

Oefening: laat de halters met gespreide armen tot uw borst zakken en druk
deze weer omhoog.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de grote borst- en voorste
schouderspieren en de triceps getraind.

S | 2. Hantelpress, snedstélld liggbréda

Utgangsldge: Ligg pd rygg pd snedstélld liggbrdda. Ta tag i hantlarna
uppifran, ha armarna upplyfta.

Ovning: Sank hantlarna till axelhdjd, press upp igen.

Paverkar: Ovre bréstmuskulaturen, frémre axelmuskulaturen.

[E | 2. Fuerza contra la mancuerna sobre el banco inclinado

Posicion inicial: De espaldas sobre el banco inclinado. Las mancuernas son
tomados por arriba, los brazos estan en posicién subida.

Movimiento: Bajar las mancuernas a la altura de los hombros y volver a
hacer fuerza hacia arriba.

Efecto sobre: La musculatura pectoral superior, los deltoides, los triceps

[1 | 2. Spingere il manubrio corto sul banco oblique

Posizione di partenza: far scendere i manubri corti fino alle spalle e spingere
di nuovo verso |alto.

Esecuzione del movimento: far scendere i pesi corti fino all'altezza della spal-
la e poi premere di nuovo verso ['alto.

Effetto: muscolatura superiore del petto, muscolatura anteriore delle spalle,
estensore delle braccia.

2. Vzpirani ruénich &inek v sikmém lehu

Vychozi pozice: Leh na zddech na $ikmé lavicce, dlouhou é&inku uchopime
nadhmatem a zesiroka.

Vedeni pohybu: Leh na zddech na sikmé lavigce, ruéni inky uchopime
nadhmatem, ruce jsou vzpazeny. Cinky drite na §ifi ramen a spoustéjte je
dold , posléze je tlacte nahoru.

Pusobi na: Horni prsni svalstvo, predni svalstvo ramen, sval napinaijici paze.

[RUS | 2. KM FAHTEJIEV NIEXXA C HAKIIOHOM

WcxoaHoe nonoxeHue: Jledb Ha CKaMblo, YCTAHOBJIEHHYIO C
HakoHoM. FaHTenu Hapg rofioBoMn.

BbinonHeHune: OnycTuUTb raHTenu A0 YPOBHA rpyau, 3aTem BbiXaTb
BBEpX.

O6nacTb Bo3gencTBUA: BepxHue rpyaHble MbilLbl, NEPeaHnin NyHoK
LenbTOBUAHBIX MbiLL, TPULIENCHI.

[PL [ 2. Wyciskanie na tawce ukosnej

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach na fawce ukosnej. Chwytamy
krétkie hantle nachwytem, rece sg w gorze.

Przebieg éwiczenia: opuszczamy hantle na szeroko$¢ barkoéw,
a nastepnie podnosimy ponownie.

Dziatanie: gérne migsnie klatki piersiowej, przednie miesnie barkéw,
miesien prostownik rak.



(D | 3. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Flachbank. Die
Kurzhanteln werden von unten gegriffen. Die leicht ge-
beugten Arme befinden sich in Kérpervorhalte.
Bewegungsausfihrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen werden die Kurzhanteln zur 4J
Seite herabgesenkt und wieder nach oben gebracht.
Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

3. "Flying"

Starting position: Lie on the bench. The short weight bars are grasped from
beneath. The slightly bent arms are in front of the chest/trunk.

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

_ 3. Mouvements en tourbillon

Position initiale: couché sur le dos sur le banc. Empoigner les haltéres courts
par le bas. Les bras légérement fléchis, se trouvant devant le corps.
Mouvement: les bras légérement pliés aux coudes, descendre les haltéres
courts sur le coté, puis les ramener vers le haut.

Musculation: muscles de la poitrine, muscles avant des épaules

INL_[3.Fy's

Uitgangspositie: op uw rug op de bank gaan liggen. Pak de korte halter-
stang onderhands vast. Buig de armen licht naar boven.

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

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de borst- en voorste schouder-
spieren getraind.

S Japes

Utgangslage: Ligg pa rygg pa banken. Fatta hantlarna underifran.

Ovning: Sank hantlarna genom att strécka ut armarna och pressa upp igen
till utgangslaget.

Paverkar: Brostmuskulaturen, frémre axelmuskulaturen.

[E  [3. Movimiento de vuelo

Posicion inicial: De espaldas sobre el banco. Las mancuernas son tomados
desde abajo. Los brazos, ligeramente flexionados, se hallan delante del
cuerpo.

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

Efecto sobre: La musculatura pectoral, los deltoides.

[I | 3. Movimento volante

Posizione di partenza: posizione del dorso sul banco. | pesi corti vengono
presi di sotto. Con le braccia leggermente angolate nell’articolazione dei go-
miti, i manubi corti vengono scesi lateralmente e riportati in alto.

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

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura anteriore delle spalle

Vychozi pozice: Leh na zédech na laviéce, ruéni €inky drzime podhmatem, v
lokti lehce pokréené ruce jsou vzpazeny.

Vedeni pohybi: Lehce pokréenymi pazemi sklénime cinky do strany a pak
opét nahoru.

Pusobi na: Prsni svalstvo, piedni ramenni svalstvo.

[RUS | 3. PA3BOAKA C FAHTENAMM

UcxopHoe nonoxeHue: Jleyb Ha cKaMblo. B3ATb raHTenu xsaTtom
cHu3y. MoaHATL HaZ ronoBoW.

BbinonHeHue: OnycTUTb raHTENN B CTOPOHbI, 3aTEM BEPHYTbCA B
MNCXOAHOE MOJIOXKEHNME.

O6nactb Bo3aeNcTBUA: [pyaHble MblWlbl, MEPeaHUA Mny4oK
0enNbTOBUAHBIX MbILL

3. Ruch nasladujacy latanie

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach na ptaskiej tawce. Chwytamy
krétkie hantle podchwytem. Lekko zgiete rece znajdujg sie w pozycji
przed soba.

Przebieg ¢éwiczenia: przy pomocy rak lekko zgietych w stawie tokcio-
wym krotkie hantle opuszczane sg w bok i ponownie podnoszone do
gory.

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, przednie miesnie barkow.

vy ]



4. Uberziige
(D | g

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Flachbank. Die
Kurzhantel mit beiden Hénden fassen. Mit leicht ge-
beugten Armen die Hantel oberhalb der Brust halten.
Bewegungsausfishrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen wird die Kurzhantel langsam
hinter den Kopf - bis auf Schulterhéhe - gesenkt.
Danach die Kurzhantel wieder in die Ausgangsposition
zuriickfihren. A8

Wirkung: Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, Riickenmuskulatur, Armstrecker

s

i/t

[GB | 4. Pull-overs

Starting position: Flat on the bench facing upwards. Take hold of a dumbell
in each hand. Hold the dumbells above the chest with the arms slightly bent.
Exercise: Keeping the arms bent slightly at the elbows, lower the dumbells slow-
ly behind the head until at shoulder level. Pull back into the starting position.
Benefits: Chest muscles, shoulder and back muscles, arm tricep

[F | 4. Pull-over

Position initiale: Position allongée sur le dos sur le banc plat. Prendre I'halte-
re court & deux mains et le tenir au-dessus de la poitrine, les bras légérement
flechis.

Mouvement: les bras étant légérement fléchis au coude, laisser descendre
lentement |'haltére derriére la téte — jusqu’d hauteur des épaules — puis reve-
nir a la position initiale.

Musculation: pectoraux, muscles antérieurs des épaules, dorsaux, extenseurs
des bras

m 4. Pullover

Uitgangspositie: rga op uw rug op de bank liggen. De korte halter met bei-
de handen vastpakken en met licht gebogen armen aan de bovenkant van
de borst houden.

Bewegingsuitvoering: met licht gebogen armen de halter langzaam achter
het hoofd tot op schouderhoogte laten zakken. Daarna de halter weer in de
vitgangspositie brengen.

Getrainde spiergroepen: Met deze oefening worden de borst- en rugspieren,
voorste schouderspieren en triceps getraind

S | 4. Snett "baklyft”

Utgangsldge: Ligg pd rygg pd bénken. Greppa korthantlarna med béda
hénderna. Hall hanteln med l&tt béjda armar ovanfér bréstet.

Ovning: Hall armarna létt vinklade och f3r korthanteln langsamt bakom
huvudet. Séink hanteln ill skulderhdjd aterga sedan sakta i utgéngsldge.
Paverkar: Brostmuskulatur, frémre axelmuskulatur, rygg- och armmuskulatur

[E | 4. Traccién por encima de la cabeza

Posicion inicial: Posicién de la espalda sobre el banco. Tomar la mancuerna
con ambas manos. Mantener la mancuerna sobre el pecho con los brazos
ligeramente inclinados.

Movimiento(s): Con los brazos ligeramente angulados en el codo se baja la
mancuerna por detrds de la cabeza - hasta la altura de los hombros.
Después, llevar el carro corto a la posicién inicial.

Efecto sobre: La musculatura pectoral, musculatura delantera de los hombros,
dorsal y los triceps

_ 4. Pull-over

Posizione di partenza: schiena sulla panca piatta. Prendere i manubri corti
con tutte e due le mani. Con le braccia leggermente piegate tenere il manu-
brio al di sopra del petto.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente angolate nell’arficola-
zione dell’'avambraccio si abbassa lentamente il manubrio corfo dietro la fe-
sta fino all'altezza delle spalle. Dopo riportare il manubrio corto di nuovo
nella posizione di partenza.

Effetto: muscolatura del petto, muscolatura delle spalle anteriore, dell’esten-
sione delle braccia

4. Pullower pfes lavici

Vychozi pozice: Leh z&dy na lavici. lednorugka je drzena obourué. Lehce po-
kréenymi pazemi drzte jednoruéni &inku pad brudnikem.

Provedeni pohybu: Jednoruéni &inka je pomalu spousténua lehce pokréenymi
pazemi v loktech za hlavu az do vyse ramen. Poté vedte &inku zpét do
vychozi pozice.

Pusobi na: svalstvo prsou, predni &ast ramenniho pletence, zad a ramen

[RUS | 4. OTBeaeHue pyk c raHTenbio 3a ronoBy

UcxopHoe nonoxxeHwue: Jleub Ha ckamblo. B3ATbcA 3a raHTenb ABymMA
pyKamu XBaToMm CHU3Yy. PyKun ¢ raHTenblo, cnerka CorHyTble B JIOKTAX,
NOAHATbI Haf, ronoBown.

BbinonHeHue: MeaneHHo onyckaTb pPyKu 3a rofioBy, 3aTeM BEPHYTbCA
B MCXOQHOE MOMOXEHUeE.

O6nacTtb Bo3gencTBmA: MbllLbl rpyan, NIe4eBoro nNoAca, nepeaHun
My4YOK AeNbTOBUAHbIX MbILLL, CMIMHbI U TPULIENCHI.

m 4. Przenoszenie cigzaru za glowe

Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach na fawce. Chwytamy krétkie
hantle obiema rekami. Lekko zgigtymi rekami trzymamy hantle powyzej
klatki piersiowej.

Przebieg ¢wiczenia: przy pomocy rak lekko zgigtych w stawie tokcio-
wym krétkie hantle sg opuszczane za gtowe - na wysokos$¢ barkow.
Nastepnie prowadzimy krétkie hantle do pozyciji wyjsciowe;.

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, barkéw, plecéw, miesien prostownik rak.
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(D | 5. Fliegende Bewegung riickwdrts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Schragbank. Die
Kurzhanteln werden von oben gegriffen. Die leicht ge-
beugten Arme befinden sich in Kérpervorhalte knapp
Uber dem Boden.

Bewegungsausfishrung: Mit leicht in den Ellenbogen-
gelenken angewinkelten Armen werden die Kurz-
hanteln in Kdrperseithalte gebracht und wieder herab-
gesenkt.

Wirkung: Riickenmuskulatur, Schultermuskulatur, Arm-
strecker

5. Flying movement backwards

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

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

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles and back muscles, arm tricep

[F | 5. Mouvement arriére épaules

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

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

Musculation: larges muscles du dos, dorsaux, muscles d”extension des bras

[NL | 5. Bend-over laterals

Uitgangspositie: ga met de buik op de schuine bank liggen. Pak de korte
halterstangen bovenhands vast. Houd hierbij uw armen licht gebogen. Uw
armen bevinden zich nu iets boven de grond.

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

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de brede rug- en schouder-
spieren en de biceps gefraind.

S | 5. Flyers, bakat

Utgangslége: Ligg pd mage pd den snedstéllda bénken. Fatta hantlarna
uppifran. Hé&ll armarna létt bojda framfér kroppen och en liten bit dver
golvet.

Ovning: Fér armarna uppdt och &t sidan med it vinklade armbégar och sénk
ned fill utgéngslaget.

Paverkar: Ryggmuskeln, axelmuskulatur, triceps

14

[E [5. Movimiento de vuelo hacia atras

Posicion inicial: El vientre en el banco inclinado. Las mancuernas son toma-
dos desde arriba. Los brazos, ligeramente flexionados, se encuentran exten-
didos delante del cuerpo a escasa altura sobre el suelo.

Movimiento: Con los brazos ligeramte flexionados en los codos se llevan las
barras corfas al lado del cuerpo y son descendidas a continuacién

Efecto sobre: El dorsal ancho, los hombros, dorsal y los triceps

[I | 5. Movimento volante all'indietro

Posizione di partenza: posizione a pancia in giv sulla panca obliqua. | pesi
corti si prendono dall'alto. Le braccia leggermente piegate si trovano in
posizione di tenuta davanti al corpo poco distanti dal suolo.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad angolo
nelle arficolazioni dei gomiti si portano le braccia in posizione laterale del
corpo e si riabbassano.

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

5. Mavani kridly v leze na brichu

Vychozi pozice: Leh bfichem na $ikmé lavici. Ruéni &inky uchopeny nadhma-
tem. Lehce pokréené ruce se nachdzeji v predpazeni t&sné nad zem.

Vedeni pohybi: Pazemi, které jsou lehce pokréeny v loktech, dévame &inky
tak, aby ruce byly upazeny.

Pusobi na: 3iroky sval z&dovy, ramenni svalstvo, sval natahujici paze.

W 5. PA3BOAKA PYK C FAHTENAMU B CTOPOHBI,
JIEXXA HA XXUBOTE

UcxopHoe nonoxkeHue: Jleyb NULOM BHU3 Ha HAKJIOHHYIO CKaMblo.
B3ATb raHTenn xsatom cBepxy. Pyku cnerka COrHyTbl U HaxogATcA
YyTb BbILLE YPOBHA nona.

BbinonHeHue: |-|O,D,HF|Tb Clierka CorHyTble B NNOKTAX PYKU C raHTeniaMun
[0 YpOBHA Tena. 3aTeM BEPHYTbCA B UCXOAHOE MOMOXEHUE.

O6nacTb Bo3aencTBUA: MbilLbl CMHbI, MY, TPULENChbI.

5. Ruch nasladujacy latanie do tytu

Pozycja wyjsciowa: lezymy na brzuchu na tawce ukos$nej. Chwytamy
krétkie hantle nachwytem. Lekko zgiete rece znajdujg sie nieco nad
podfoga.

Przebieg éwiczenia: rekami lekko zgietymi w stawie tokciowym pod-
nosimy krétkie hantle w bok, a nastepnie ponownie opuszczamy.
Dziatanie: miesnie plecéw, barkéw, migsien prostownik rak.




[D | 6. Kurzhantel Nackendriicken

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Die
Hénde fassen die Kurzhanteln von oben. Die Kurz-
hanteln werden auf Schulterhéhe mit gebeugten Armen
gehalten.

Bewegungsausfiihrung: Die Arme werden im Ellen-
bogengelenk gestreckt und die Kurzhanteln zur Hoch-
halte gebracht. Danach Kurzhanteln wieder auf Schul-
terhdhe absenken.

Wirkung: Schulter-/Nackenmuskulatur, Armstrecker

[GB | 6. Neck presses with dumbells

Starting position: Sit on the bench and take hold of the dumbells from above.
Hold the dumbells at shoulder level with the arms bent.

Exercise: Straighten the arms at the elbows and bring the dumbells to the
"arm raised" position. Then lower the short weight bars back to shoulder level.
Benefits: Shoulder/neck muscles, arm tricep

[F |6. Haltéres courts dans la nuque

Position initiale: assis bien droit sur le banc. Les mains empoignent les hal-
téres courts par le haut. Tenir les haltéres courts & hauteur des épaules, les
bras étant pliés. Descendre ensuite les haltéres courts jusqu’a hauteur des
épaules.

Mouvement: étendre les bras et lever les haltéres courts.

Musculation: Muscles des épaules et de la nuque, muscles d’extension des
bras

[NL 6. Nekdrukken

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten. Pak de halters bovenhands
vast. Houd de halters op schouderhoogte.

Oefening: strek uw armen en laat de halters vervolgens weer tot op schouder-
hoogte zakken.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de schouder-, nek- en de
triceps getraind

[S | 6. Hantelpress

Utgangsldge: Sitt rakt p& banken. Fatta hantlarna uppifrén. Hall hantlarna i
axelhdjd med béjda armar.

Ovning: Striick armarna i armbégsleden och press upp hantlarna. Dérefter
sdnks hanteln ned till axelhdjd.

Paverkar: Trénar axlar, nacke och triceps

[E | 6. Fuerza a la nuca con mancuerna

Posicién inicial: Sentado recto sobre el banco. Las manos toman la man-
cuerna desde arriba. Las mancuernas son sostenidos a la altura de los
hombros con los brazos flexionados.

Movimiento: Los brazos son estirados en los codos y las mancuernas son
llevados a la posicién en alto. A continuacién bajar las mancuernas hasta la
altura de los hombros.

Efecto sobre: misculos del cuello/hombros, triceps.

[1 | 6. Pressione del manubrio corto contro la nuca

Posizione di partenza: sedile dritto sul banco. Le mani predono i manubri
corti dallalto. | manubri corti vengono tenuti all’altezza delle spalle con
braccia piegate.

Esecuzione del movimento: le braccia vengono stirate nell’articolazione del
gomito e i manubri corti vengono portati in alto. Dopo riabbassare i pesi cor-
ti all'altezza delle spalle.

Effetto: potenziamento dei deltoidi, dei dorsali e dei bicipiti.

6. Vzpirani ruénich inek v sed@

Vychozi pozice: Sed vzpfimeny na laviéce, ruce uchopi ¢inky nadhmatem.
Cinky drzime pokréenymi pazemi ve vy3i ramen.

Vedeni pohybu: PaZe se v loktech napfimuji a &inky se dostdvaii vzhoru..
Pisobi na: Ramenni svalstvo a svaly Sije, natahovace pazi

[RUS | 6. XXM FAHTENEW BBEPX (CUAA)

UcxopHoe nonoxkeHue: CnaAa Ha ckambe, AepXaTb FaHTenu xsaToMm
CBEpPXY Ha YPOBHE Nyiey COrHyTbIMU pyKaMu.

BbinonHeHume: [logHumaTtb raHTenu, BbINPAMIAA PYyKU BBEpPX.
BepHyTbcA B NCXOQHOE MOSNOXKEHUE.

O6nactb Bo3gencTBuA: [enbToBuaHaA
TpaneuveBuaHana Mbilla

MblWwLa,

Tpuuyenc,

[PL | 6. Wyciskanie krétkich hantli

Pozycja wyjsciowa: siadamy prosto na tawce. Chwytamy rekami
hantle od géry. Hantle trzymane sa na wysokosci barkéw. Ramiona sg
zgiete.

Przebieg ¢éwiczenia: Prostujemy ramiona w stawie tokciowym, a hantle
podnosimy do géry. Nastepnie opuszczamy hantle z powrotem na wy-
sokos$¢ barkow.

Dziatanie: miesnie barkéw, karku, miesien prostownik rak.
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_ 7. Armstrecken mit der Kurzhantel

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Kurz-
hantel von oben fassen. Die Kurzhantel wird bei stark
angewinkeltem Arm hinter dem Kopf gehalten.
Bewegungsausfiihrung: Arm in die Hochhalteposition
Uber den Kopf strecken und wieder in die Ausgangs-
position absenken. Nach AbschluB der Ubungswieder-
holungen die Seite wechseln.

Wirkung: Armstrecker

| GB | 7. Arm extension with the short weight bar

Starting position: Sit upright on the bench. Grasp the short weight bar from
above. Hold the weight bar behind the head with the arm bent at the elbow.

Movement: Stretch the arm info the overhead position and lower it again fo the
starting position. Repeat the movement several times and then change hands.
Effect: strengthens arm fricep muscles.

_ 7. Etirement des bras avec haltére court

Position initiale: Position assise bien droite sur le banc. Saisir le haltére court
par le haut. Tenir le haltére court derriére la téte, le bras fortement fléchi.
Exécution des mouvements: Tendre le bras au-dessus de la téte en position de
maintien élevé, puis I'abaisser & nouveau dans sa position initiale. Les répéti-
tions désirées une fois terminées, recommencer avec |'autre bras.
Musculation: Muscles tendeurs des bras

[NL | 7. Armsirekoefening met een korte halterstang

Uitgangspositie: Ga rechtop op de bank zitten. Pak de korte halterstang
bovenhands vast en houd hem met gebogen arm achter het hoofd.

Oefening: strek uw arm tot boven uw hoofd en breng deze weer tot in de uit-
gangspositie naar beneden. Na deze oefening meerdere malen uitgevoerd
te hebben, dient u dezelfde oefening met uw andere arm uit te voeren.
Getrainde spieren: triceps

'S | 7. Armstréckning med hantel

Utgangslége: Sitt rakt pa bénken. Fatta tag i hanteln uppifrén. Hall hanteln
med stark vinklad arm bakom huvudet.

Ovning: Striick upp armen éver huvudet och sénk tillbaka till utgéngslaget.
Byt arm efter avslutad serie.

Paverkar: Triceps

[E | 7. Estirar los brazos con las pesas cortas

Posicion inicial: Sentado en forma recta en el banco. Agarrar desde arriba
las pesas corfas. Se sostienen las pesas cortas detrés de la cabeza con el
brazo flexionado en forma de dngulo cerrado.

Movimiento: estirar los brazos.sobre la cabeza y volver a bajarlos a la posi-
cién inicial. Después de concluir la repeticion del ejercicio cambiar de brazo.
Efecto sobre: musculo extensor del brazo

[I | 7. Estensione delle braccia con il manubrio corto

Posizione di partenza: Posizione seduta eretta sulla panca. Afferrare il
manubrio piccolo dall‘alto. Il manubrio piccolo & tenuto dietro la testa con il
braccio fortemente piegato ad angolo.

Esecuzione del movimento: Stendere il braccio alzato sopra la nuca e abbas-
sare di nuovo alla posizione di partenza. Cambiare il lato dopo avere termi-
nato le ripetizioni dell’esercizio.

Azione: muscolo estensore delle braccia

Vychozi pozice: Sed vzpfimeny na lavici. Jednorugni ¢inka drzena nadhma-
tem. Jednoruéni ¢inka je pfi silné ohnuté pazi drzena za hlavou.

Pribéh pohybi: Pazi napinejte pohybem vedenym pres hlavu az do Gplného
propnuti a poté ji opét spoudtéjte do vychozi pozice. Jakmile doséhnete
pozadovaného poctu opakovdni, strany vyméite.

Pusobi na: Triceps

[RUS | 7. BoinpamneHue pyku ¢ raHTesnbio

UcxopHoe nonoxeHue: Cectb Ha ckamblo. CnvHa npAaman. B3AaTb
raHTenb XxBaToMm cBepxy. [aHTenb 3a ronoson. Pyka corHyta B IOKTe.
BbinonHeHue: BoinpAMUTb pyKy Tak, 4To6bl raHTesb Haxoaunach Hag
ronosovi. MeAneHHO BEpHYTLCA B UCXOAHOE MOonoXxeHue. [oBTopuTh
[aHHOe ynpakHeHNe HECKOMbKO pa3 1 3aTeM NOMEHATb PYKMU.
O6nacTb BO3AeNCTBUA: TPULIENChI.

7. Prostowanie rak z krétkimi hantlami

Pozycja wyjsciowa: siadamy prosto na tawce. Chwytamy krétkie
hantle od géry. Sg one trzymane za gtowa przy silnie zgietych rekach.
Przebieg éwiczenia: prostujemy reke nad gtowa i nastepnie opusz-
czamy do pozycji wyjsciowej. Po zakonczeniu powtarzania é¢wiczenia
zmieniamy strone.

Dziatanie: migsien prostownik rak.
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[D | 8. Kick-back

Ausgangsposition: Rechten Arm und rechtes Bein im
Kniestand auf der Hantelbank abstitzen. Die linke
Hand faft die Kurzhantel. Der Arm ist im 90°-Winkel
im Ellenbogengelenk gebeugt und wird dicht am
Oberkérper gehalten.

Bewegungsausfihrung: Den Arm im Ellenbogengelenk
rickwaérts strecken und wieder senken. Nach Abschluf3
der Ubungswiederholungen die Seite wechseln.
Wirkung: Armstrecker, Schultermuskulatur, Riickenmus-
kulatur

| GB | 8. Kick-back

Starting position: Rest the right arm and the right leg in a kneeling position
on the weight bench. Grasp the short weight bar 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

_ 8. Extension des bras vers |'arriére

Position initiale: 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 a 90°.

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

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

[NL | 8. Kick-back

Uitgangspositie: de rechter arm en het rechtse been geknield op de halter-
bank steunen. Pak met de linkse hand de korte halterstang vast. De elleboog
in een hoek van negentig graden gebogen, de arm vrij van het boven-
lichaam.

Bewegingsuitvoering: de arm in het ellebooggewricht naar achteren strekken
en weer laten zakken. Na de oefeningsherhalingen de andere arm nemen.
Getrainde spiergroepen: Met deze oefening worden de brede rug- en
schouderspieren en de triceps gefraind

S | 8. Kick-back

Utgangsldge: Stétta héger arm och héger ben i kndstéende mot trénings-
bénken. Fatta tag i hanteln med vénster hand. Armen hélls i 90° vinkel och
hélls néra éverkroppen.

Ovning: Armen fors i armbagslidge bakét och striicks ut och sénks dter i
utgéngslage. Byt sidan efter nagra repetitioner.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulatur, triceps

[E | 8. Extensién del brazo hacia atrés

Posicion inicial: 5) De rodillas apoyar el brazo derecho y la pierna derecha
contra el banco de pesas. La mano izquierda agarra las pesas cortas. El
brazo estd en un angulo de 90° respecto al codo y es mantenido cerca del
cuerpo.

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

Efecto sobre: El dorsal ancho, los hombros, dorsal y los triceps

[1 | 8. Kick-back

Posizione di partenza: Appoggiare il braccio destro e la gamba destra sulla
panca con manubrio in posizione a ginocchia piegate. La mano sinistra
afferra il manubrio piccolo. Il braccio & piegato a 90° nell’articolazione
dell’avambraccio e viene tenuto aderente al busto.

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

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

8. Kick-back

Vychozi pozice: Pravou pazi a pravou nohu opiete vklece na Cinkové lavici.
Leva ruka drzi jednoruéni &inku. Paze je v lokti pokréena o 90 stupid a je
drzena t&sné v téla.

Pribéh pohybt: PaZi v lokti napinajte smérem dozadu a opét ji spoustéjte.
Po dosaZzeni pozadovaného pottu opakovani strany vyménte.

Pusobi na: Triceps, Siroky sval zéddovy, ramenni svalstvo, sval natahujici paze

[RUS | 8. BoinpamneHne pyku ¢ raHTesnbio

UcxopHoe nonoxkeHue: OnepeTbcA NpaBon PyKOW U KONIEHOM MpaBom
HOrM Ha ckamblo. B3ATb raHTenb B neByto pyky. Pyka corHyta B nokTe
noa yrnom 90 rpag. Nnevyo npuxaTto K TyNoBuLLY.

BbinonHeHue: BuinpAMUTb pyKy € raHTenbio. 3aTem BEpHYTbCA B
ucxoHoe nonoxeHue. MNMoBTOPUTL AaHHOE yNpaXXHEeHWe HEeCKOSbKO
pas 1 3aTemM NOMEHATb PyKMU.

O6nactb Bo3gencTBMA: MbilLbl Nie4eBOro noAca U TPULENCHI,
MbiLLbI CRWHBI

[PL | 8. Kick-back

Pozycja wyjsciowa: opieramy prawa reke i prawg noge w pozycji
kleczacej na fawce. Lewa dton trzyma krotkg hantle. Reka jest zgieta w
stawie fokciowym pod katem 90° i trzymana bezposrednio przy ciele.
Przebieg ¢wiczenia: prostujemy reke w stawie tokciowym do tytu i po-
nownie opuszczamy. Po zakonczeniu powtarzania ¢wiczenia zmie-
niamy strone.

Dziatanie: miesien prostownik rgk, miesnie barkéw, plecéw.
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(D | 9. Kurzhantel Bizeps-Curl

Ausgangsposition: Rickenlehne in steiler Position ein-
stellen. Sitz auf der Bank, der Riicken lehnt am
Rickenpolster. Die Kurzhanteln werden von unfen ge-
griffen. Die Arme sind fast gestreckt.
Bewegungsausfilhrung: Die Arme wechselseitig in den
Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition strecken.

Wirkung: Armbeuger

[ GB | 9. Biceps curl

Starting position: Fix the backrest in upright position. Sit on the bench with
the back against the backrest. Grasp the short weight bars from below
with the arms almost fully stretched.

Movement: Bend the arms alternately at the elbows and then return them
to the starting position.

Effect: Strengthens the arm bicep muscles.

[F | 9. Flexion des biceps avec haltére court

Position initiale: Relever le dossier entiérement & la verticale. S'asseoir sur le
banc, le dos appuyé contre le dossier. Saisir les haltéres courtes d'en bas.
Les bras sont presque tendus.

Exécution des mouvements: Fléchir les bras I'un aprés I'autre au coude, puis
les tendre & nouveau dans leur position initiale.

Musculation: Fléchisseurs des bras.

[NL | 9. Bicepstraining met korte halterstang

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

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

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de biceps getraind

S | 9. Biceps-curl med hantel

Utgangsldge: Stall in ryggstddet s& rakt det gér. Sitt rakt pé bénken, luta
ryggen mot ryggstddet. Fatta tag i hanteln underifrén. Héll armarna néstan
strickta.

Ovning: Bsj &n vénster, &n héger arm i armbégen och stréick darefter ut il
utgangslaget.

Paverkar: Biceps

[E | 9. Pesas cortas, biceps-Curl

Posicion inicial: Colocar el respaldo en posicién  vertical.  Senténdose en el
banco en forma recta, la espalda se apoya en el acolchado. Se agarran las
pesas cortas desde abajo. Los brazos estan casi estirados.

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

Efecto sobre: biceps

[I | 9. Manubrio corto, Curl per i bicipiti

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

Esecuzione del movimento: Flettere le braccia al gomito con movimenti alter-
nati e, quindi, sténderle di nuovo alla posizione di partenza.

Azione: muscolo flessore delle braccia

9. Bicepsovy zdvih s jednoruénimi ¢inkami

Vychozi pozice: Zadovy polstér uvedte do polohy kolmé k zemi. Sed
vzpfimeny na lavici, zdda spogivaiji na zadovém polstari. Jednoruéni Einky
jsou drzeny podhmatem a paze jsou témé&F napnuty.

Pribéh pohybi: Paze pokréujte stfidavé v loktech a opét je napinejte do
vychozi pozice.

Pusobi na: Biceps

[RUS | 9. Cru6anme pyk c rantenamm

UcxopHoe nonoxxeHue: 3acpukcmpoBaTb CMMHKY CKaMbW B MaKCu-
MasnbHO BEPTUKaSIbHOM MonoxeHnn. CecTb Ha cKambto, OrnepeBLUNCH
Ha CNWUHKY CMWHOW. MaHTenn B3ATb XBATOM CHU3Y. Pyku BbINpAMIIEHbI
MOYTM MOMHOCTHIO.

BbinonHeHue: Crubatb noovyepeaHo pyku B JIOKTAX. BepHyTbca B
MCXOAHOE MOJOXKEHME.

O6nacTb Bo3gencTBuA: buuencol

9. Trening bicepséw przy pomocy hantli

Pozycja wyjsciowa: siadamy na fawce ukos$nej. Hantle krétkie
chwytamy od dotu. Rece sa prawie wyprostowane.

Przebieg éwiczenia: zginamy na przemian rece w stawie tokciowym,
a nastepnie prostujemy do pozycji wyjsciowej.

Dziatanie: miesien zginacz rak.
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(D | 10. Bizeps-Curl am Curlpult

Ausgangsposition: Aufstecken und Sichern des Curl-
pults. Sitz auf der Bank. Kurzhantel von unten fassen.
Der Oberarm liegt fest auf dem Curlpult.

Bewegungsausfishrung: Arm im Ellenbogengelenk stark 7
anwinkeln und wieder bis zur Vorhalte senken. 1]

Wirkung: Armbeuger

[GB | 10. Biceps curls with preacher curl

Starting position: Attach and secure preacher curl. Sit on the bench and take
hold of the dumbells from below. Upper arms on the preacher cushion.
Exercise: Bend the arms at the elbows and straighten again raising and low-
ering the dumbells.

Benefits: Arm flexors

[F [10. Exercice des biceps au pupitre exerciseur

Position initiale: mettre le pupitre exerciseur en place et le fixer. S”asseoir sur
le banc. Empoigner les haltéres courts par le dessous. Le bras supérieur repo-
se bien sur le pupitre exerciseur.

Mouvement: plier de maniére trés prononcée les bras au coude, |"étendre et
descendre I'haltére.

Musculation: muscles de flexion des bras

m 10. Bicepstraining met Bicepstrainer

Uitgangspositie: monteer de bicepstrainer. Ga op de bank zitten. Pak de
halter bovenhands vast. Uw bovenarm ligt hierbij op de bicepstrainer.
Oefening: Buig uw arm zover mogelijk en strek deze daarna. Herhaal deze
oefening met uw andere arm.

Met deze oefening wordt de biceps gefraind

'S [10. Biceps-curl pa curlmaskinen

Utgangsldge: Montera och sékra curlmaskinen. Sitt p& bénken. Fatta hanteln
underifrén. Overarm tryckt mot curlmaskinen.

Ovning: Vinklar armen hért i armbégsleden och sénk fillbaka fill utgangslé-
get.

Paverkar: biceps

[E  [10. Ejercicio para los biceps en el pupitre curler

Posicion inicial: Montar y asegurar el pupitre curler. Sentado sobre el banco.
Tomar el carro corto desde abajo. El brazo se halla sobre el pupitre curl.
Movimiento: Flexionar el brazo en el codo y volver a bajarlo.

Efecto sobre: Los biceps

[ 1| 10. Bicipite Curl al pulpito Curl

Posizione di partenza: inserire e fissare il pulpito Curl. Sedile sul banco.
Prendere il manubrio corto dal basso. Il braccio si trova fermo sul pulpito
Curl.

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

Effetto: flessione delle braccia

Vychozi pozice: Nasadime a zajistime posilovaci opérku.Sed na laviéce, &in-
ka uchopena podhmatem, paze spocivd na opérce.

Vedeni pohybu: PazZe se silné pokréuje v lokti a opét se vraci do predpazeni.
Pisobi na: Sval ohybaijici paze

[RUS [10. CTMBAHWE PYK HA NIOMUTPE

UcxopHoe nonoxkeHue: YcTaHoBMTb nonuTtp. CecTb Ha cKambio,
[epyka raHTeslb XBaToM CHU3Y. [1neyo nexxuT Ha nonuTpe.
BbinonHeHue: Crubatb pyku B NOKTAX. BepHyTbcA B ucxonHoe
MonoXeHue.

O6nacTb Bo3gencTeuA: buuencol

[PL_| 10. Trening bicepsow na pulpicie
Pozycja wyjsciowa: mocujemy pulpit treningowy. Siadamy na tawce.
Chwytamy krétka hantle. Ramie lezy na pulpicie.

Przebieg ¢wiczenia: zginamy reke mocno w stawie tokciowym,
a nastepnie opuszczamy przed siebie.

Dziatanie: migsien zginacz rak.
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(D | 11. Beinbeugen

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Bank. Die
Oberschenkel liegen knapp oberhalb der Knie auf den
Beinpolstern. Die Fersen werden unter den oberen
FuBpolstern des Curlers fixiert.

Bewegungsausfihrung: Beine im Kniegelenk beugen
und strecken.

Wirkung: Beinbeugemuskulatur, Wadenmuskulatur

[ GB | 11. Leg bend

Starting position: Lie face downwards on the bench. The thighs are support-
ed by the bench just above the knee. The heels are hooked under the upper
foot pads of the leg curl unit.

Movement: Bend and stretch the legs at the knee.

Effect: Leg-hamstring muscles, calf muscles.

[F | 11. Flexion des jambes

Position initiale: Se mettre & plat ventre sur le banc. Les cuisses reposent sur
la surface d'appui, juste au-dessus des genoux. Placer les talons sous les ap-
puis supérieurs du dispositif.

Exécution des mouvements: Fléchir et tendre les jambes aux genoux.

Effet: Fléchisseurs des jambes, muscles des mollets.

[NL | 11. Beenbuigen

Uitgangspositie: Ga op uw buik op de bank liggen. Uw bovenbenen bevin-
den zich nu iets hoger dan uw knieén op de beenrollen. Uw wreven drukken
nu tegen de bovenste voetrollen van de curler.

Oefening: strek en buig uw benen.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de beenbuig- en kuitspieren
getraind

s _|1.Benbft |

Utgangslage: Ligg p& magen pd bdnken. Léren ska ligga mot benkuddarna
strax ovanfér knana. Hall hélarna hart mot de 6vre fotkuddarna pa curlen.
Ovning: B&j och strack benen i knélederna.

Paverkar: Benbdjningsmuskulatur, vadmuskulatur

[E | 11. Flexién de las piernas

Posicion inicial: El abdomen contra el banco. La parte superior de las piernas
estan colocadas en el acolchado para las piernas. Fijar los talones bajo el
acolchado superior para los pies del Curl.

Movimiento: Flexionar y estirar las piernas.

Efecto sobre: musculatura de las piernas, musculatura de las pantorrillas.

[I | 11. Flessione delle gambe

Posizione di partenza: Le cosce si frovano leggermente sopra alle ginocchia
sopra all'imbottitura delle gambe. | talloni sono fissati sotto all’imbottitura
posteriore del piede.

Esecuzione del movimento: Flettere le gambe all’articolazione delle ginoc-
chia e stenderle.

Azione: muscoli flessori delle gambe, muscolatura dei polpacci.

Vychozi pozice: Leh brichem na lavici. Stehna spoéivaji na polstrovéni a nad
koleny se opiraji o pénovy vdlec. Nohy jsou fixovéany v oblastech achylovi
paty za zanozovaci dil.

Pribéh pohybu: Nohy napinejte a pokreujte v kolennich kloubech.

Pusobi na: Hamstringy (zadni &ést stehen), Iytka.

[RUS [ 11. Crubanue Hor

WcxoaHoe nonoxkeHue: Jleyb Ha ropM3oHTaNbHYIO CKamblO XXMBOTOM
BHM3. Ynopbl AnA HOF OOS/IKHblI 6bITb MNOA KONEHKoW. MATKM nop
BEpXHWe Banvku 6noka.

BbinonHeHue: Crubatb n pasrnb6aTb HOTY B KOSTEHAX.

O6nacTb Bo3gencTBuA: Crubateny Hor, UKPOHOXHbIE MbiLULbI.

Pozycja wyjsciowa: lezymy na brzuchu na tawce. Uda znajdujg sie
nieco powyzej kolan na podpodrkach do nég. Piety sg zaczepione pod
podpdrka do stép.

Przebieg éwiczenia: nogi zgina¢ i prostowa¢ w stawie kolanowym.
Dziatanie: miesnie zginacze nég, miesnie tydek.
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[D [ 12. Beinstrecken

Ausgangsposition: Sitz auf der Bank. Die Kniekehlen
befinden sich auf den Beinpolstern. Die FuBgelenke be-
finden sich hinter den unteren FuBBpolstern des Curlers.
Bewegungsausfiihrung: Beine im Kniegelenk strecken
und beugen.

Wirkung: Beinstreckmuskulatur

GB |12 legextension |

Starting position: Sit upright on bench. The back of the knees are resting on
the leg rests. The ankles are behind the lower foot rests of the leg curl unit.
Exercise: Bend and straighten the legs at the knees.

Benefits: Leg quadraceps

[F [ 12. Etendre les jambes

Position initiale: Assis sur le banc. Le creux des genoux sur les manchons
rembourrés pour les jambes. Les articulations des pieds se trouvent derriére
les manchons capitonnés arriére pour les pieds.

Mouvement: étendre les jambes aux genoux et les plier.

Musculation: muscles d’extension des jambes.

[NL [ 12. Beenstrekken

Uitgangspositie: Ga op de bank zitten. Uw knieholten rusten hierbij op de
beenrollen. Uw wreven bevinden zich achter de onderste voetrollen van de
curler.

Oefening: strek en buig uw benen.

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de beenstrekspieren getraind

s |12. Bencurl, framét

Utgangsldge: Sitt p& bénken. Knévecken ligger pé fotkuddarna. Fotlederna
ligger an mot den nedre fotkudden pé curlen.

Ovning: Stréick och bsj benen i knéleden.

Paverkar: benstréickarmuskulaturen

[E | 12. Estirar las piernas

Posicién inicial: Sentado sobre el banco. Los gluteos se encuentran sobre los
acolchonamientos para las piernas. Las arficulaciones del pie se encuentran
detras de los acolchonamientos del curler para los pies.

Movimiento: Estirar y flexionar las piernas en la rodilla.

Efecto sobre: Los gemelos

[1 | 12. Stiramento delle gambe

Posizione di partenza: sedile sulla panca. | popliti si trovano sulle imbottiture
delle gambe. Le articolazioni dei piedi si trovano dietro le imbottiture infe-
riori dei piedi del curler.

Esecuzione del movimento: stirare le gambe nell’articolazione delle ginoc-
chia e piegare.

Effetto: muscolatura dell”estensore delle gambe.

12. Vzpirani zatéze nohami v sedé

Vychozi pozice: Sed na lavicce, kolenni klouby se nachdzeji na noznim
polstru, nozni klouby pak zabiraji pod spodnim polstrem posilovage nohou.
Vedeni pohybi: Nohy v kolennim kloubu pokréujeme, a opét narovndvame.
Pisobi na: Svaly natahujici nohy

|RUS | 12. PA3TMBAHUE HOT

UcxopgHoe nonoxxeHue: CecTb nNpAMo. CpeaHWi BanuK Nog KOMNEeHAMY,
HWXKHWI NOZ, rofieHocTonamu.

BbinonHeHue: CrnbaTh 1 pasrmbatb HOrM B KONEHAX.

O6nacTb Bo3gencTBuaA: Pasrnbarteny Hor

[PL | 12. Prostowanie n6g

Pozycja wyj$ciowa: siadamy na tawce. Dotki podkolanowe znajdujg
sie na podpodrkach pod nogi. Stawy skokowe znajdujg sie pod dolnymi
podpérkami do stép.

Przebieg éwiczenia: prostujemy i zginamy nogi w stawie kolanowym.
Dziatanie: miesnie prostowniki n6g, miesnie czworogtowe uda.



(D | 13. Teil-Sit-up

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Hift- und
Kniegelenke sind gebeugt, die FiiBe befinden sich auf
den Beinpolstern. Hénde berihren den Nacken.
Bewegungsausfilhrung: Der Oberkérper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelséule und das Becken nicht anheben.
Wirkung: Bauchmuskulatur

13. Abdominal crunches

Starting position: Reclining on the bench. The hips and knees are bent. The
feet are on the leg rests. The hands are in contact with the neck.

Exercise: The upper torso is lifted forward, raised slightly and lowered again.
Do not lift the pelvis area off the bench.

Benefits: Abdominals

[F [ 13. Redresser le tronc en partie

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

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

Musculation: les abdominaux

[NL | 13. Gedeeltelijke sit-up

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

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

Getrainde spieren: Met deze oefening worden de buikspieren getraind.

Utgéngsldge: Ligg p& ryggen pd bénken. Bsj hoft- och knélederna och hall
fotterna p& benkuddarna. Héll hdnderna bakom nacken.

Ovning: Rulla upp éverkroppen négot och sénk ned igen. Lyft ej korsryggen
och backenet.

Paverkar: Magmuskulatur

[E [ 13. Sit-up parcial

Posicién inicial: Sentado recto sobre el banco. Tomar la mancuerna por
arriba. La mancuerna se sostiene con el brazo fuertemente flexionado detras
de la cabeza.

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

Efecto sobre: Abdominales

[I | 13. Parte - Sit-up

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

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

13. Sklopky z lehu

Vychozi pozice: Leh z&dy na laviéce, kolenni a ky&elni klouby jsou pokréeny,
nohy se opiraji o nozni polstry posilovace nohou. Ruce se opiraii o krk.
Vedeni pohybi: Horni &4st t€la se lehce nadzvedavé a sklépi, ndsleduje opét
spudténi na lavicku. Bederni &ast patefe a pdnev se nezvedaii.

Pusobi na: Bfi3ni svalstvo.

[RUS | 13. CTMBAHWUA KOPMYCA

UcxopaHoe nonoxeHue: Jledb Ha ckambio NMUOM BBepx. Horu,
COrHyThble B KOJIEHAX, YUpaloTCA B BauKK. Pyku 3a rofioBoi.
BbinonHeHue: MeaneHHo NogHATb U OMYCTUTb BEPXHIOK YacTb
Kopnyca, He OTpbIBaA OT CKambh Tas.

O6nacTb Bo3gencTBua: Mpecc.

PL_[13."Brzuszki" |
Pozycja wyjsciowa: lezymy na plecach na tawce. Stawy biodrowe i
kolanowe sg zgiete, stopy znajduja sie na podpérkach do nog. Dionie
dotykaja karku.

Przebieg éwiczenia: gérne partie ciata sg zgiete, lekko unoszone,
a nastepnie opuszczane. Nie podnosi¢ kregostupa i miednicy.
Dziatanie: miesnie brzucha.
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(D |14. Teil - Sit-up am Curlpult
Ausgangsposition: Curlpult aufstecken und arretieren.
Riickenlage auf der Bank. Die Unterschenkel liegen
Uber dem Curlpult. Hift- und Kniegelenke sind gebeugt
und Hande berihren den Nacken.
Bewegungsausfiihrung: Der Oberkérper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelsdule und das Becken nicht anheben.
Wirkung: Bauchmuskulatur, Hiftbeugemuskulatur,
Beinstreckmuskulatur

[GB | 14. Abdominal crunches with preacher curl

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

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

[F | 14. Redresser le tronc au pupitre

Position initiale: mettre le pupitre & biceps en place et I'arréter. Couché le
dos sur le banc, les tibias sur le pupitres & biceps. Les articulations des
hanches et des genoux sont pliées et les mains dans la nuque.

Mouvement: fléchir le buste et le soulever légérement. Ne pas lever la colon-
ne vertébrale lombaire ni le bassin.

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

[NL |14. Sit-up met de curlpult

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

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

Met deze oefening worden de buik-, heupbuig- en beenstrekspieren getraind.

(S | 14. Sit-up pa curlen

Utgangslége: Montera curlmaskinen och sdkra. Ligg pé rygg pé& bénken.
Underbenen i lage éver curlmaskinen. Bsj hoft- och knélederna och héll ar-
marna bakom nacken.

Ovning: "Rulla upp" 8verkroppen till l&tt upplyft lége, men med korsrygg och
béacken tryckta mot underlaget.

Paverkar: Magmuskulatur, héftbdjarmuskulatur, framsidan larmuskulatur.

[E | 14. Sit-up parcial en el pupitre curl

Posicion inicial: Montar y fijar el pupitre de curling. Las pantorrillas se colo-
can por encima del pupitre de curling. Las articulaciones de la cadera y de
las rodillas estén flexionadas y las manos se encuentran en la nuca.
Movimiento: El torax se encurva se levanta ligeramente. No levantar la co-
lumnari tumbar ni la cadera.

Efecto sobre: Abdominales. flexion de cadera, log gemelos.

[1  |14. Sit-up al banco del curl

Posizione di partenza: arrestare e inserire il pulpito Curl. Posizione del dorso
sul banco. Le gambe si trovano sopra il pulpito Curl. Le articolazioni dei fian-
chi e delle ginocchia sono piegate e le mani toccano la nuca.

Esecuzione del movimento: il busto viene ruotato e sollevato leggermente.
Non sollevare la colonna vertebrale lombare e il bacino.

Effetto: muscolatura del ventre, muscolatura fermorale, muscolatura
dell’estensore delle gambe

14. Castecné sklopky s pouzitim opér!

Vychozi pozice: Nasadime opérku pro posilovéni pazi a zajistime ji. Bérce
polozime pres tuto opérku. Kyéelni a kolenni klouby jsou pokréeny, ruce se
dotykaiji krku.

Vedeni pohybo: Horni &dst tla se lehce nadzvedne a skldpi, ndsleduje
névrat do vychozi pozice. Bederni &ast patefe a pdnev se nezvedaii.

Pusobi na: BFisni svalstvo, svalstvo ohybaijici kyle, svalstvo ohybaijici nohy.

[RUS | 14. CTUBAHWA KOPMNYCA (C MIOMUTPOM)

UcxopHoe nonoxkeHue: 3akpenutb MONMTP. Jledb Ha ckamblo, UKPbI
MONOXMWTb Ha NONUTP. HOry CorHyThbl B KONeHAX. Pykn 3a ronoson.
BbinonHeHue: NogHATb KOpPMNyC, HE OTpbIBaA Tas.

O6nacTb Bo3pencTBmA: MNpecc, 6eapa, KBaapULENCHI.

[PL | 14. "Brzuszki" z wykorzystaniem pulpitu

Pozycja wyjsciowa: zatozy¢ i zamocowacé pulpit treningowy. Lezymy
na plecach na tawce. Podudzia lezg nad pulpicie. Stawy biodrowe i
kolanowe sg zgiete, a dionie dotykajg karku.

Przebieg ¢éwiczenia: gorne partie ciata sg zgiete, lekko podnoszone,
a nastepnie opuszczane. Nie podnosi¢ kregostupa i miednicy.
Dziatanie: migsnie brzucha, miesnie zginacze bioder, mig$nie prostow-
niki nég.
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