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Trainingsanleitung fur Trainingsbank UNIVERSAL



(D) Trainingsanleitung

Training Instructions

Die Trainingsbank UNIVERSAL ist ein vielseitiges und multifunktionales

Heimsportgerdt fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining insbeson-

dere mit Kurzhanteln. Fiir ein gesundheitlich wertvolles Training sind

allerdings einige Punkte unbedingt zu beachten, die wir lhnen kurz dar-
stellen mochten:

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

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

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

4. Fihren Sie alle Bewegungen gleichmaBig, nicht ruckhaft und schnell
durch.

5. Alle Bewegungen sollten im vollen Bewegungsumfang durchgefihrt
werden, um Verkiirzungen der Muskulatur vorzubeugen. Jedoch ist in
den Beuge- und Streckpositionen auf ausreichend Muskelspannung zu
achten, um Gelenkbelastungen zu minimieren.

6. Auf Rickenstabilitdt sollte ein besonderes Augenmerk gelegt wer-
den. Daher empfiehlt es sich, wahrend des Trainings eine konstante
Spannung in der Bauchmuskulatur zu halten.

7. Bedenken Sie stets, dass lhre Muskulatur und lhre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Sehnen und Gelenke.

Fazit: Den Belastungswiederstand im fortlaufenden Trainingsprozess

nur langsam steigern. Steigern Sie daher |hr Training in folgender

Reihenfolge:

I. Steigerung der Trainingsh&ufigkeit (Trainingseinheiten pro Woche)

IIl. Steigerung des Trainingsumfangs (Anzahl der Sétze pro Ubung)

Ill. Steigerung der Intensitat (Erhhung des Trainingsgewichts)

Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
klégren, ob Sie fir das Training mit der Trainingsbank UNIVERSAL ge-
sundheitlich geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fiir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Die o.g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich nur fir gesun-
de Personen.

Trainingsempfehlung

Fir Fitnesstraining bzw. gesundheitsorientiertes Krafttraining sind
am besten das Kraftausdauver- und das Muskelaufbautraining (Hyper-
trophietraining) geeignet. Beim Kraftausdavertraining wird mit leichten
Gewichten (ca. 40-50% der Maximalkraft*) und einer zigigen, aber
kontrollierten Bewegungsgeschwindigkeit trainiert. Die Wiederholungs-
zahl betrégt zwischen 16-20.

Beim Muskelaufbautraining wird mit schwereren Gewichten (ca. 60-
80% der Maximalkraft*) und einer mafig langsamen Bewegungsge-
schwindigkeit trainiert.

Nach einem Kraftausdauerprogramm von ca. 4 Wochen, ist ein mode-
rates Muskelaufbautraining durchaus praktizierbar. Gerade im Alter ist
es wichtig Muskelmasse zu erhalten bzw. aufzubauen, um Gelenke zu

stabilisieren und zu entlasten.

* Maximalkraft wird hier als maximale persénliche Kraftfahigkeit verstanden, die aufgebracht
werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdltigen.

Beispiele fir die Trainingsplanung

Woche 1-4 Kraftausdaver (ca. 40-60% der Maximalkraft)

Satze Wiederholungen Pause Bewegungs-
geschwindigkeit
2-4 16-20 60 sec. zigig

Woche 5-8 Muskelaufbautraining (ca. 60-80% der Maximalkraft)

Sadtze Wiederholungen Pause Bewegungs-
geschwindigkeit
3-4 10-14 3 - 4 min. Mé&Big langsam

Beginnen Sie |hr Training stets mit einem Aufwdrmsatz. Die Pausen
sollten Sie zu Lockerungsibungen nutzen. Trainieren Sie 2-3 mal pro
Woche mit lhrem UNIVERSAL und nutzen Sie jede Gelegenheit lhr
Training zu ergdnzen, wie z.B. durch ausgedehnte Spaziergdnge,
Joggen, Radfahren, Schwimmen etc.

Sie werden feststellen, dass ein regelméBiges Training lhre Fitness und
lhr Wohlbefinden verbessern wird.

Warnhinweise

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

Falsches oder iberméfiges Training kann zu Gesundheitsschaden fih-
ren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klagren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerat geeig-
net sind. Der drzfliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

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

Die Montage des Gerdtes muss sorgféltig und von einer erwachsenen
Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, dass der Trainingsbe-
trieb nicht vor ordnungsgemé&Bem Abschluss der Montage aufgenom-
men wird. Bei regelmaBigem Trainingsbetrieb empfehlen wir, alle ein
bis zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie der Befestigungs-
elemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen. Damit das kon-
struktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes erhalten bleibt, ist
bei Verschleif das Gerdt der Benutzung zu entziehen und die durch
Verschlei3 beschadigten Teile sind sofort auszutauschen.

Beim Umgang mit Kurzhanteln sowie Hantelscheiben ist auf den kor-

rekten Verschluss der Feststellringe zu achten.

The UNIVERSAL exercise bench is a versatile multi-functional home-

training 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 start-up sessions, use weights that can used for
15 repetitions without gasping for breath.

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

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

5. All movements must be carried out to their full extent to avoid con-
traction of the muscles. However, in the bending and stretching
positions, sufficient muscular tension is essential to prevent undue
strain on the joints.

6. Special attention must be paid to the stability of the back. For this
reason, the tension on the abdominal muscles should be kept at a
constant level during exercise.

7. Always remember that your tendons and joints do not develop as
quickly as your strength and muscle power.

For this reason, increase the load slowly in the course of your exercise

program. Your training should therefore be increased gradually in the

following sequence:

. Increase the frequency of exercising (number of sessions per week)

Il Increase the amount of exercising (number of sets per exercise)

Il Increase the difficulty of the exercise (increase exercising weight)

Important before beginning your training program, consult your
doctor to ensure that you are fit enough to use the UNIVERSAL exercise
bench. Base your program on the result of this medical examination.

The above mentioned and yet to follow training instructions are only sui-
table for healthy people.

Recommendation

Exercises designed fo increase strength and stamina and to build up
muscle mass (hypertrophy exercising) are the most suitable types of ex-
ercise for improving general health and fitness. To improve stamina and
strength, you should exercise with lighter weights (approx. 40-50% of
maximum force*) and the speed of movement should be fairly rapid but
controlled. The number of repeats should be between 16 and 20.

For exercises designed fo increase muscle mass, you should use heavier
weights (approx. 60-80% of maximum force*) and the speed of move-
ment should be fairly slow.

After about 4-6 weeks' strength and stamina training, a moderate pro-
gram of exercising to increase muscle mass is possible. For older people
in particular, it is important o maintain and increase muscle mass in
order to stabilise and relieve strain on the joints.

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

Sample plans for training:

Weeks 1-4: strength-stamina (approx. 40-60% of muscular force)

sets repetitions break speed of
movement
2-4 16-20 60 sec. briskly

Weeks 5-8: muscle training (approx. 60-80% of muscular force)

sets repetitions break speed of
movement
3-4 10-14 3 - 4 min. moderately

Always start your training session with a set of movements to warm up.
Use intervals in exercising to loosen up. Exercise 2-3 times per week with
your UNIVERSAL and take every opportunity to increase your program of
exercise, e.g. by taking long walks, jogging, cycling, swimming efc.

You will find that regular exercise increases your physical fitness as well

as your feeling of general wellbeing.

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. The machine is intended for use by
adults only.

Wrong or excessive training can damage your health. Before commenci-
ng 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 to be taken out of use if any parts are worn. The worn parts are to be
exchanged immediately.

When using dumbbells with weight disks, make sure that the weight lo-

cking collars are correctly secured.



Le banc d’entrainement UNIVERSAL est un appareil de musculation pour

I'entrainement chez soi. Multi-fonctionnel, il est particulierement adapté

aux exercices avec haltéres. 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. Evitez de vous entrainer avec des haltéres trop lourdes si venez de dé-
buter.

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. Veillez & conserver un rythme de respiration régulier, expirez en sou-
levant la charge (phase concentrique), inspirez lorsque vous relachez
(phase excentrique). Eviter en tout cas la respiration entre-coupée.

4. Effectuez vos mouvements avec régularité, sans a-coups ni gestes
brusques.

5. Tous les mouvements doivent étre exécutés sur toute leur amplitude
afin d'éviter tout raccourcissement des muscles. Il faut cependant
veiller & ce que les muscles soient suffisamment tendus lorsqu'ils sont
pliés et en extension afin de minimiser la sollicitation des articulations.

6. |l faut particulierement veiller & garder le dos stable. C’est pourquoi il

est recommandé de garder les muscles abdominaux constamment
tendus pendant |'entrainement.

7. N'oubliez que lors d’un entrainement répété, vos muscles et votre force
augmenteront plus rapidement que |'adaptation de vos ligaments,
tendons et articulations.

Dosez la charge et la résistance en conséquence et au fur et & mesure de

votre programme d’entrainement. Ayez donc un entrainement progressif

respectant I'ordre suivant :

I. Augmentation de la fréquence d’entrainement (nombres de séances
d’entrainement par semaine)

Il. Augmentation du volume d’entrainement (nombre des répétitions
par exercice)

Ill. Augmentation de I'intensité (augmentation des poids utilisés)

Remarque importante :

Avant de commencer, consulter son médecin pour savoir si
I'entrainement avec le banc d’entrainement UNIVERSAL convient ou pas.
Le diagnostic du médecin devrait constituer la base pour la programmati-
on des exercices.

Les conseils d’ufilisation et les programmes d’entrainement ci-joint sont
sonnés a titre indicatif pour des personnes avec un bon bilan de santé.

Recommandation d’entrainement

C’est I'entrainement d’endurance et de musculation (entrainement
d’hypertrophie) qui est le plus adapté pour un entrainement de remi-
se en forme ou visant & rester en bonne santé. Pour I'entrainement
d’endurance, on travaille avec des poids légers (env. 40-50% de la force
maximale*) et avec une vitesse de mouvement rapide, mais contrélée. Le
nombre de répétitions se situe entre 16 et 20.

Pour I'entrainement de musculation, on travaille avec des poids lourds
(env. 60-80% de la force maximale*) et une vitesse de mouvement rela-
tivement lente.

Il est tout & fait possible de pratiquer un entrainement de musculation
modéré aprés un programme d’endurance d’env. 4 semaines. Il est im-
portant, notamment lorsqu’on vieillit, de conserver resp. de développer

de la masse musculaire afin de stabiliser et de soulager les articulations.

*On entend |& par ,force maximale”, la capacité de force personnelle pouvant étre appliquée
pour lever une fois une lourde charge.
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Exemples de programme d’entrainement
Semaine 1-4 entrainement d’endurance

(env. 40-60% de la force maximale)

Séries Répétitions | Récupération Vitesse-
d’excécution
2-4 16-20 60 sec. Rapide

Semaine 5-8 entrainement de musculation

Séries Répétitions | Récupération Vitesse-
d’excécution

3-4 10-14 3 -4 min. Modéré
oucement

(env. 60-80% de la force maximale)

Commencez toujours votre entrainement avec une série d’échauffement.
Vous devriez mettre les pauses & profit pour des exercices
d’assouplissement. Entrainez-vous 2 & 3 fois par semaine avec votre
UNIVERSAL et profitez de chaque occasion de compléter votre entraine-
ment, comme par exemple en faisant des promenades prolongées, du
jogging, du vélo, de la natation etc.

Vous constaterez qu’un entrainement régulier améliorera votre forme et

votre sentiment de bien-étre.

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 trai-
tant afin de s’assurer qu’il y a pas de contre-indications médicales. Les
résultats de I'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 &tre 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
I'appareil, nous recommandons d’effectuer, tous les mois ou tous les deux
mois, un contrdle de foutes les pigces et des éléments de fixation tels que
vis, boulons, axes de fixations de cébles. Pour que soit maintenu le haut
niveau de sécurité de |'appareil, il y a lieu d’en interdire I'utilisation si
des piéces sont usées et de remplacer ces derniéres immédiatement.
Quand on travaille avec les haltéres courts, s’assurer de la fixation cor-

recte des bagues de serrage.

De trainingsbank UNIVERSAL is een veelzijdig en multifunctioneel sport-

toestel voor een optimale fitnesstraining met de nadruk op kracht, vooral

met korte halters. Voor een waardevolle training voor de gezondheid
moeten in elk geval een aantal punten absoluut in acht genomen wor-
den:

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

2. Gebruik tij{dens de eerste trainingssessies slechts gewichten die u 15
keer zonder persademhaling kunt optillen.

3. Zorg voor een regelmatige ademhaling: bij het overwinnen van de
weerstand (concentrische fase) vitademen, bij het ontspannen (excen-
trische fase) inademen. Persademhaling absoluut vermijden.

4. Voer alle bewegingen gelijkmatig en niet schokkend of snel uit.

5. Alle bewegingen moeten in de volledige bewegingsomvang uitge-
voerd worden om verkortingen van de musculatuur te voorkomen. In
de buig- en strekposities moet echter voor voldoende spierspanning
gezorgd worden, om gewrichtsbelastingen te beperken.

6. Er moet bijzondere aandacht besteed worden aan rugstabiliteit.
Daarom is het raadzaam tijdens de training een constante spanning
in de buikmusculatuur te houden.

7. Houd er altijd rekening mee, dat uw musculatuur en uw kracht sneller
toenemen dan de aanpassingen van de banden, pezen en gewrichten.

Besluit: De belastingsweerstand tijdens het trainingsproces slechts lang-

zaam verhogen. Bouw daarom uw training als volgt op:

I. Verhoging van de trainingsfrequentie (trainingseenheden per week)

Il. Verhoging van de frainingsomvang (aantal sefs per oefening)

IIl. Verhoging van de intensiteit (verhoging van het trainingsgewicht)

Belangrijke aanwijzing:
Laat voor de start van de fitnesstraining door uw huisarts bevestigen, dat
u voor de training met de trainingsbank UNIVERSAL lichamelijk geschikt
bent. De diagnose van de arts moet de basis voor de opbouw van uw
trainingsprogramma vormen.
De hierboven en hieronder vermelde trainingsaanwijzingen gelden uits-

luitend voor gezonde personen.

Trainingsadvies

Voor fitnesstraining of gezondheidsgeoriénteerde krachttraining is de
krachtuithoudings- en spieropbouwtraining (hypertrofietraining) het best
geschikt. Bij krachtuithoudingstraining wordt met lichte gewichten (ca.
40-50 % van de maximale kracht*) en een vlotte maar gecontroleerde
bewegingssnelheid getraind. Het aantal herhalingen bedraagt 16-20.
Bij de spieropbouwtraining wordt met zwaardere gewichten (ca. 60-80
% van de maximale kracht*) en een matig langzame bewegingssnelheid
getraind.

Na een krachtuithoudingsprogramma van ca. 4 weken is een gematigde
spieropbouwtraining absoluut haalbaar. Vooral op latere leeftijd is het
belangrijk spiermassa te behouden of op te bouwen, om gewrichten te

stabiliseren en te ontlasten.

* Maximale kracht wordt hier beschouwd als maximale persoonlijke krachtinspanning die
geleverd kan worden om een zwaar gewicht een keer op te tillen.

Voorbeelden voor de trainingsplanning

Week 1-4 krachtuithouding (ca. 40-60 % van de maximale kracht)

. Bewegings-
Sets Herhalingen Pauze snelheid
2-4 1620 60 sec. Vlot
Week 5-8 spieropbouwtraining
(ca. 60-80 % van de maximale kracht)
. Bewegings-
Sets Herhalingen Pauze <nelheid
34 10-14 3 -4 min. Matig langzaam

Begin uw training altijd met een opwarmset. De pauzes moet u gebru-
iken voor ontspanningsoefeningen. Train 2-3 keer per week met uw
UNIVERSAL en gebruik elke gelegenheid om uw training aan fe vullen,
bijv. door lange wandelingen te maken, te joggen, te fietsen, te zwem-
men enz.

U zult vaststellen, dat een regelmatige training uw fitheid en uw gevoel

van welbehagen zal verbeteren.

Waarschuwingen

U traint met een toestel dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
inzichten gebouwd werd. Mogelijke gevaarlijke plaatsen die letsels kun-
nen veroorzaken, zijn bij het toestel zoveel mogelijk vermeden en bevei-
ligd. Het toestel is uitsluitend voor gebruik door volwassenen ontworpen.
Verkeerde of overmatige training kan gezondheidsschade veroorzaken.
Laat voor het begin van de training door uw huisarts controleren, of u
lichamelijk voor de training met dit toestel geschikt bent. De diagnose
van de arts moet de basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma
vormen.

Het toestel is in geen geval geschikt als speelgoed. Houd er rekening
mee, dat door de natuurlijke speelbehoefte en het temperament van kin-
deren bij de omgang met het toestel onvoorziene situaties en risico’s
kunnen optreden, die alle aansprakelijkheid van de fabrikant vitsluiten.
Als u het toestel toch laat gebruiken door kinderen, moeten ze op het
juiste gebruik gewezen worden en onder toezicht staan.

De montage van het toestel moet zorgvuldig en door een volwassen
persoon uitgevoerd worden. Zorg ervoor, dat de training niet voor een
reglementaire voltooiing van de montage gestart wordt. Bij regelmatige
trainingen raden wij aan, om de een tot fwee maanden een controle uit
te voeren van alle onderdelen en van de bevestigingselementen, in het
bijzonder van de schroeven en bouten. Opdat het bouwkundig bepaal-
de veiligheidsniveau van het toestel behouden zou blijven, moet het toe-
stel in geval van slijtage buiten gebruik genomen worden en moeten de
door slijtage beschadigde delen onmiddellijk vervangen worden.

Bij het gebruik van korte halters en halterschijven moet voor een correcte

sluiting van de vastzetringen gezorgd worden.



El banco de entrenamiento UNIVERSAL es un aparato de gimnasia do-

méstico versdtil y multifuncién para realizar un entrenamiento muscular

6ptimo, especialmente con pesas. No obstante para llevar a cabo un
entrenamiento saludable y vdlido se deben tener en cuenta obligatoria-
mente algunos puntos que le indicamos brevemente a continuacién:

1. Los principiantes deben evitar realizar un entrenamiento con pesas
demasiado pesadas.

2. Durante las primeras sesiones utilice pesas que pueda levantar 15
veces sin respirar entrecorfadamente.

3. Mantenga un ritmo de respiracién regular: expirar cuando levante
el peso (fase concéntrica), inspirar cuando lo baje (base excéntrica).
Evitar en cualquier caso la respiracién entrecortada.

4. Realice todos los movimientos de forma uniforme, sin movimientos
bruscos y répidos.

5. Todos los movimientos se deben realizar con toda su amplitud para
evitar acortamientos de la musculatura. No obstante en las posi-
ciones de contraccién y estiramiento debe haber una suficiente tensi-
6n muscular para minimizar la carga de las articulaciones.

6. Se debe prestar especial atencién a la estabilidad de la espalda. Por
eso, durante el entrenamiento se recomienda mantener una tensién
constante en la musculatura abdominal.

7. No olvide que su musculatura y su fuerza siempre aumentardn més
répidamente que la adaptacién de sus ligamentos, tendones y articu-
laciones.

Resumen: aumentar lentamente la carga a lo largo de un proceso con-

tinuo de entrenamiento. Por eso realice un entrenamiento progresivo

segln el orden siguiente:

I. Aumento de la frecuencia del entrenamiento (sesiones de entrena-
miento semanales)

Il. Aumento del volumen de entrenamiento (nimero de repeticiones del
ejercicio)

lll. Aumento de la intensidad (aumento de los pesos utilizados)

Nota importante:

Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de familia si
usted se encuentra en condiciones saludables para entrenar con el ban-
co de entrenamiento UNIVERSAL. El diagnéstico del médico debe servir
de base para establecer su programa de ejercicios.

Las instrucciones de uso mencionadas anteriormente y las siguientes son
recomendables Gnicamente para personas con un buen estado de salud.

Recomendacién para el entrenamiento

Para un entrenamiento para mantenerse en forma o para un entrena-
miento muscular pensado para mantener un buen estado de salud, los
ejercicios mds apropiados son el entrenamiento de resistencia o de mus-
culacién (ejercicios para hipertrofia). En el caso del entrenamiento de
resistencia se trabaja con pesos ligeros (aprox. el 40-50% de la fuerza
méxima*) y una velocidad de movimiento répida pero controlada. El
némero de repeticiones se sitia entre 16y 20.

En el caso del entrenamiento de musculacién se trabaja con pesos mas
pesados (aprox. el 60-80% de la fuerza méxima*) y una velocidad de
los movimientos moderadamente lenta.

Después de una programa de resistencia de aproximadamente 4 sema-
nas se puede practicar perfectamente un entrenamiento de musculacién
moderado. Precisamente con la edad es importante mantener o desar-

rollar la masa muscular para estabilizar y descargar las articulaciones.

* Aqui la fuerza méxima se entiende como la capacidad de fuerza personal que se puede em-
plear para levantar una vez una carga pesada.

Ejemplos de la planificacién del entrenamiento

Semana 1-4 resistencia (aprox. 40-60% de la fuerza méxima)

. .. Velocidad
Series Repeticiones Pausa del movimiento
2-4 16-20 60 s Répida

Semana 5-8 musculacién (aprox. 60-80% de la fuerza maxima)

. .. Velocidad
Series Repeticiones Pausa del movimiento
34 10-14 3-4min, |Moderadamente

Empiece su enfrenamiento siempre con una serie de calentamiento. Las
pausas se deben utilizar para realizar ejercicios de relajacién. Entrene
2 o 3 veces por semana con su banco UNIVERSAL y aproveche cual-
quier ocasién para completar su entrenamiento, por ejemplo con largos
paseos, jogging, bicicleta, natacién, efc.

Constatard que un entrenamiento regular mejorard su forma fisica y su

bienestar.

Advertencia

Usted estd entrenando con un aparato que se ha disefiado de acuerdo
a modernos principios de seguridad. Los posibles puntos peligrosos que
podrian causar lesiones se han evitado o protegido en este aparato. El
aparato estd pensado exclusivamente para ser utilizado por personas
adultas.

Un entrenamiento mal planificado o excesivo puede ser nocivo para la
salud. Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de familia
si usted se encuentra en condiciones saludables para entrenar con este
aparato. El diagnéstico del médico debe servir de base para establecer
su programa de ejercicios.

Este aparato no es un juguete. Tenga presente que debido a la tenden-
cia natural a jugar y al temperamento de los nifios al manejar el apara-
to se pueden originar situaciones y peligros imprevisibles que excluyen
cualquier responsabilidad por parte del fabricante.

Si de todas formas permite que los nifios jueguen con el aparato, de-
berd ensefiarles cémo se utiliza y vigilarlos.

El montaje del aparato debe realizarse con cuidado y por una persona
adulta. Asegirese de no empezar el entrenamiento antes de terminar
correctamente el montaje. En caso de un entrenamiento regular reco-
mendamos realizar un control cada mes o cada dos meses de todas las
piezas del aparato y de los elementos de sujecién, especialmente los
tornillos y los pernos. Para que se mantenga el nivel de seguridad del
aparato se prescindird de utilizar el aparato en caso de desgaste y se
cambiaran inmediatamente las piezas dafiadas por el desgaste.

En caso de utilizar pesas y mancuernas, es necesario prestar atencién al

cierre correcto de los anillos de sujecion.

La panca da training UNIVERSAL & un attrezzo sportivo da casa ver-

satile e multifunzionale, per un ottimale allenamento fitness dedicato al

potenziamento muscolare utilizzando manubri corti. Per un allenamento
che si riveli prezioso per la salute, & tuttavia essenziale osservare alcuni
punti qui di seguito brevemente illustrati:

1. Se si & principianti evitare di allenarsi utilizzando attrezzi froppo pe-
santi.

2. Durante le prime sedute di allenamento, utilizzare solo pesi che si
possono sollevare 15 volte senza affaticare il respiro.

3. Provvedere ad un ritmo respiratorio regolare: espirare nella fase sot-
to sforzo (fase concentrica), inspirare durante la fase di recupero
(fase eccentrica). Evitare assolutamente di affannarsi.

4. Eseguire tutti i movimenti uniformemente, senza fare movimenti
bruschi né veloci.

5. Eseguire futti i movimenti con piena estensione per prevenire accor-
ciamenti della muscolatura. Nelle posizioni di flessione e stiramento,
provvedere a tendere sufficientemente i muscoli per ridurre al minimo
affaticamenti delle articolazioni.

6. Prestare particolare attenzione alla stabilitd della schiena. Si con-
siglia pertanto di mantenere, durante |'allenamento, la muscolatura
addominale in tensione costante.

7. Tenere sempre presente che I'incremento della muscolatura e della
forza fisica & piv rapido rispetto all’adattamento dei legamenti, dei
tendini e delle articolazioni.

Percid aumentare l'intensita dell’allenamento solo lentamente e in modo

progressivo. L'allenamento va intensificato secondo questa sequenza:

I. Aumento della frequenza dell’allenamento (sedute di allenamento per
seftimana)

Il. Aumento del volume di allenamento (numero di serie per esercizio)

Ill. Aumento dell'intensita (aumento del peso di allenamento)

Nota importante:

Prima di iniziare |'allenamento fitness, consultare il medico di famiglia
per stabilire se si & idonei, dal punto di vista della salute, ad allenarsi
con la panca da training UNIVERSAL. La diagnosi del medico dovrebbe
essere la base per I'elaborazione del proprio programma di allenamen-
fo.

| suggerimenti relativi all’allenamento sopra riportati e a seguire sono

indicati solo per persone sane.

Consigli per I'allenamento

Per I'allenamento fitness o muscolare orientato alla salute sono adatti
soprattutto |'allenamento per il potenziamento della resistenza e per lo
sviluppo muscolare (allenamento ipertrofico). Nell’allenamento per il po-
tenziamento della resistenza muscolare ci si allena con attrezzi leggeri
(40-50% ca. della forza massima*) ad una velocitd di movimento ele-
vata ma controllata. Il numero di ripetizioni & tra 16 e 20.
Nell’allenamento per lo sviluppo muscolare ci si allena con attrezzi piv
pesanti (60-80% ca. della forza massima*) ad una velocita di movimen-
to moderatamente bassa.

Dopo un programma di potenziamento della resistenza muscolare di 4
settimane ca. & senz’altro possibile praticare un moderato allenamento
per lo sviluppo muscolare. Proprio quando s’invecchia & importante con-
servare o sviluppare la massa muscolare per stabilizzare e non affatica-

re le articolazioni.

* Per forza massima si intende la capacita di forza massima individuale che pud essere applica-
ta per sollevare una sola volta un peso particolarmente elevato.

Esempi di pianificazione dell’allenamento

Settimana 1-4: potenziamento della resistenza muscolare
(40-60% ca. della forza massima)

Serie Ripetizioni Pausa Velo.cna di
movimento
2-4 1620 60 sec. elevata
Settimana 5-8: allenamento per lo sviluppo muscolare
(60-80% ca. della forza massima)
Serie Ripetizioni Pausa Velo.cnu di
movimento
34 10-14 34 min moderatamente
: bassa

Iniziare sempre |'allenamento con una serie di riscaldamento. Utilizzare
le pause per eseguire esercizi di rilassamento. Allenarsi 2-3 volte la
seftimana con UNIVERSAL e sfruttare ogni opportunita per integrare il
proprio allenamento, ad es. facendo lunghe passeggiate, jogging, an-
dando in bicicletta, nuotando ecc. Si noterd che un allenamento rego-

lare migliora la forma fisica e il senso di benessere.

Avvertimenti

Vi state allenando con un attrezzo che, dal punto di vista della sicurez-
za tecnica, & stato costruito secondo i pib recenti ritrovati. Sono stati
evitati il pib possibile o quanto meno resi piv sicuri punti pericolosi che
possono causare ferite. L'attrezzo & stato concepito per essere utilizzato
esclusivamente dagli adulti.

Un allenamento erroneo o eccessivo pud essere dannoso per la salute.
Prima di iniziare |'allenamento, consultare il medico di famiglia per sto-
bilire se si & idonei, dal punto di vista della salute, ad allenarsi con
questo attrezzo. La diagnosi del medico dovrebbe essere la base per
I'elaborazione del proprio programma di allenamento.

L'attrezzo non & idoneo al gioco dei bambini. Si tenga presente che,
a causa del naturale bisogno di giocare e del temperamento tipici dei
bambini, nel maneggiare |'attrezzo possono prodursi situazioni impre-
vedibili e pericoli che escludono qualsiasi responsabilitd da parte del
costruttore.

Se tuttavia si permette ai bambini di avvicinarsi all’attrezzo, & necessa-
rio spiegare loro il corretto utilizzo e sorvegliarli.

Il montaggio dell’attrezzo dev'essere eseguito accuratamente e da par-
te di un adulto. Non iniziare |'allenamento prima di aver eseguito re-
golarmente il montaggio dell’attrezzo. Nel caso in cui ci si alleni re-
golarmente, si consiglia di controllare ogni 1-2 mesi tutte le parti che
compongono |'attrezzo e gli elementi di fissaggio, in particolare viti e
bulloni. Al fine di garantire il livello di sicurezza previsto dal progetto
dell'attrezzo, & necessario evitarne I'uso in presenza di usura e sostituire
subito le parti usurate.

Nel maneggiare i manubri corti e i pesi a disco, assicurarsi che gli an-

elli di fissaggio siano correttamente serrati.



tawka treningowa UNIVERSAL jest wielostronnym i wielofunkcyjnym
domowym przyrzqdem sportowym, umozliwiajgcym optymalny trening
sitowo-sprawnoéciowy, w szczegdlnoéci z wykorzystaniem hantli. Dla
zapewnienia zdrowego i skutecznego freningu nalezy przestrzegaé je-
dnak kilku punktéw, ktére chcieliby$my Panstwu pokrétce przedstawi¢
ponizej:

1. Osoby poczatkujgce powinny unikaé treningu ze zbyt cigzkimi
ciezarkami.

2. Podczas pierwszych jednostek treningowych nalezy uzywa¢ tylko
takich ciezarkdw, kiére jestesmy w stanie podnies¢ 15 razy bez ,wy-
pychania” powietrza.

3. Prosze pamietaé o regularnym rytmie oddechu: podczas pokonywa-
nia oporu (faza koncentryczna) robimy wydech, podczas odwodze-
nia (faza ekscentryczna) robimy wdech. Konieczne unikaé ,wypy-
chania” powietrza.

4. Wszystkie ruchy wykonywaé réwnomiernie, nie gwattownie i nie
szybko.

5. Wszystkie ruchy winny byé wykonywane w petnym zakresie ruchu,
aby zapobiec skracaniu sie mieéni. Jednak podczas pozycii ugietych
i wyprostowanych pamigta¢ o wystarczajgcym napigciv migéni, aby
zminimalizowaé obcigzenia stawdéw.

6. Szczegdlng uwage nalezy zwracaé na stabilno$é plecéw. Dlatego
podczas treningu zaleca sie utrzymanie statego napiecia migéni
brzucha.

7. Prosze pamieta¢, ze przyrost migéni i sily jest szybszy niz czas przy-
stosowania sig wigzadet, éciegien i stawow.

Stqd zalecenie: stopier obcigzenia w postepujgcym procesie trenin-

gowym nalezy zwieksza¢ tylko powoli. Trening nalezy zwieksza¢ w

nastepujqcei kolejnosci:

I. Zwiekszenie czestotliwoici treningéw (ilosci jednostek treningowych
przypadajgcych na 1 tydzien)

Il. Zwigkszenie zakresu treningu (liczba serii dla jednego rodzaju
éwiczenia)

IIl. Zwiekszenie infensywnosci (zwiekszanie ciezaru treningowego)

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem éwiczeh prosze wykona¢ badania lekarskie, ktére
stwierdzg, czy wolno Parstwu ¢wiczyé na fawce UNIVERSAL. Wynik
badan lekarskich powinien byé podstawq dla utozenia Paristwa indywi-
dualnego programu freningowego.

Niniejsze wskazéwki do éwiczen dotyczq tylko oséb zdrowych.

Zalecenia treningowe

Do treningu fitness wzgl. zdrowotnego treningu sitowego najlepiej
nadajq sie trening sitowo-wytrzymatoéciowy i éwiczenia na przyrost
masy miesniowej (trening hipertroficzny). W przypadku treningu sitowo-
wytrzymatosciowego éwiczy sie przy uzyciu |zejszych ciezarkéw (ok.
40-50% maksymalnej sity*) oraz ze statq, ale kontrolowanq szybkoscig
ruchéw. Liczba powtérzer wynosi migdzy 16 a 20.

W przypadku treningu na przyrost mieéni éwiczymy przy uzyciu
wigkszych obcigzen (ok. 60-80% sity maksymalnej *) i z umiarkowanie
powolng szybkoécig wykonywanych ruchéw.

Po trwajgcym ok. 4 tygodni programie éwiczen sitowo-
wytrzymatoéciowych praktykuje sie umiarkowany trening na przyrost
masy migéniowej. Szczegdlnie w pdzniejszym wieku wazne jest zacho-
wanie wzgl. wzmocnienie masy mieéniowej w celu ustabilizowania i
odcigzenia stawéw.

* Sita maksymalna rozumiana jest tutaj jako maksymalna indywidualna sita éwiczqeego, ktéra
moze by¢ uzyta do jednokrotnego pokonania cigzkiego obcigzenia.

Przyktady planowania treningu

Tydzien 1-4: trening sitowo-wytrzymatosciowy
(ok. 40-60% sity maksymalnei)

Serie Powtérzenia Przerwa Predkost ‘”Yk‘f"y'
wanych ruchéw
2-4 16-20 60 sek. Stale
Tydzien 5-8: trening na przyrost migsni
(ok. 60-80% sity maksymalnei)
Serie Powtérzenia Przerwa Predkosé wyk?ny-
wanych ruchéw
34 10-14 3-4min, | Umiorkowanie
powoli

Trening nalezy zaczynaé zawsze od serii rozgrzewajqcej. Przerwy
miedzy seriami nalezy wykorzysta¢ na éwiczenia rozluzniajgce.
Cwiczenia na tawce UNIVERSAL nalezy wykonywaé 2-3 razy w tygod-
niu, wykorzystujqc przy tym kazdg okazje do uzupetnienia freningu, np.
dtugimi spacerami, bieganiem, jazdg na rowerze, ptywaniem, etc.

Stwierdzicie Pahstwo szybko, Ze regularny trening poprawia Panhstwa

sprawnos¢ i samopoczucie.

Ostrzezenia

Cwiczycie Parstwo na urzqdzeniu, kiére zostato skonstruowane zgod-
nie z najnowszymi standardami w zakresie techniki i bezpieczenstwa.
Potencjalne niebezpieczne miejsca w urzqdzeniu, ktére mogq
spowodowaé obrazenia, zostaty w najlepszy mozliwy sposéb wyelimi-
nowane i zabezpieczone. Urzqdzenie jest przeznaczone wylqcznie do
uzytku przez osoby doroste.

Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze byé szkodliwy dla
zdrowia.

Przed podjeciem éwiczen prosze wykonaé badania lekarskie, ktére
stwierdzg, czy wolno Parstwu éwiczyé na tym urzqdzeniu. Wynik
badan lekarskich powinien by¢ podstawg dla utozenia Parstwa indywi-
dualnego programu treningowego.

Urzqdzenie nie nadaje sie w zadnym wypadku do wykorzystania jako
zabawka. Prosze pamigta¢, ze naturalna potrzeba zabawy i tempe-
rament dzieci moze staé sie w kontakcie z urzqdzeniem przyczyng
nieprzewidywalnych sytuacji i niebezpieczenstw, ktére wykluczajq
odpowiedzialnoéé ze strony producenta. Jesli jednak zezwolicie
Panstwo dzieciom na uzywanie urzqdzenia, nalezy je poinstruowaé
odnoénie zasad jego prawidtowej obstugi i zapewni¢ im nadzér.
Montaz urzqdzenia nalezy wykonaé starannie. Powinien byé on
przeprowadzony przez osobe dorostq. Nalezy zapewnié, aby
nie podejmowaé treningu na urzqdzeniv przed prawidtowym
zakoAczeniem jego montazu. W przypadku regularnej eksploatacii tre-
ningowej urzqdzenia zalecamy prowadzenie co miesigc lub maks. co
dwa miesigce kontroli wszystkich czeici urzqdzenia oraz elementéw
mocujqcych, w szczegdlnoéci $rub i sworzni. Dla zapewnienia dane-
go poziomu bezpieczeristwa konstrukeji nalezy natychmiast wymienia¢
uszkodzone w wyniku zuzycia czeéci zamienne, a zuzyte urzqdzenie
nalezy wycofaé z uzytkowania.

Podczas uzywania hantli oraz talerzy do nich nalezy pamietaé o

prawidtowym zabezpieczeniu ich pierécieniami ustalajgcymi.

O banco de musculagdo UNIVERSAL é um aparelho versdtil e multi-

fungdes para treinar em casa, que permite trabalhar a condicdo fisica

de forma ideal, com especial incidéncia no treino da forga com halte-
res. Para que o treino seja benéfico para a saide é impreterivel prestar
atencdo a alguns pontos, os quais resumimos de seguida:

1. Como principiante, evite treinar com cargas excessivamente pesadas.

2. Nas primeiras sessdes de treino, utilize cargas que possa suportar
durante 15 repeticdes sem prender a respiragdo.

3. Mantenha o ritmo respiratério regularizado: expire depois de levan-
tar a carga (fase concéntrica) e inspire ao relaxar (fase excéntrica).
Nunca prenda a respiragdo.

4. Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os execute
com brusquiddo ou rapidez.

5. Todos os movimentos devem ser executados em foda a sua amplitu-
de, de modo a evitar a contracgdo muscular. Contudo, nas posicées
de flexdo e alongamento, é essencial tensionar os mdsculos de forma
suficiente para ndo sujeitar as articulagdes a esforgos excessivos.

6. Tenha especial atencdo & estabilidade lombar. Por isso, é recomen-
davel manter uma tens@o constante nos misculos abdominais du-
rante o treino.

7. Néo se esqueca de que os seus ligamentos, tenddes e articulagées
ndo se adaptam com a mesma rapidez com que os misculos se for-
talecem e a sua forca aumenta.

Conclus@o: va aumentando a carga lentamente ao longo de um pro-

cesso de freino continuo. Infensifique, assim, o seu treino pela seguinte

ordem:

I. Aumento da frequéncia de treino (sessdes de treino por semana)

Il. Aumento do grau de treino (ndmero de movimentos por exercicio)

Ill. Aumento da intensidade (aumento do peso utilizado no treino)

Indicacdo importante:

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para
confirmar que a sua saide lhe permite treinar com o banco de muscu-
lacdo UNIVERSAL. Baseie o seu programa de treino na opinido do seu
médico.

As indicacoes de treino supramencionadas e as que se seguem s6 sdo

aconselhadas para pessoas saudaveis.

Treino recomendado

O treino mais adequado para trabalhar a sua condigdo fisica ou a
sua forca de forma sauddvel é o treino de resisténcia e o treino muscu-
lar (treino de hipertrofia). No caso do treino de resisténcia, utilizam-se
cargas leves (aprox. 40-50% da forca méxima*) e a velocidade de
movimentos é rdpida, mas controlada. O nimero de repetigdes é de 16
a 20.

No caso do treino muscular, utilizam-se cargas pesadas (aprox. 60-80%
da forca méxima*) e a velocidade de movimentos é mais lenta.

Apbs completar um programa de treino de resisténcia de aprox. 4 se-
manas, é perfeitamente possivel levar a cabo um treino muscular mo-
derado. Especialmente as pessoas mais idosas devem ter o cuidado de
manter ou ganhar massa muscular, para estabilizar as articulagdes e

aliviar o esforco a que s@o sujeitas.

* Com intensidade méxima, referimo-nos aqui & forca méxima individual que é utilizada para
levantar uma vez um peso pesado.

Exemplos para planear o treino

Semana 1-4 Treino de resisténcia (aprox. 40-60% da forca méaxima)

Movimentos Repeticoes Intervalo Ve|ocn.dc|de do
movimento
2-4 1620 60 seg. depressa

Semana 5-8 Treino muscular (aprox. 60-80% da forca maxima)

Movimentos Repeticoes Intervalo Veloqfiade do
movimento
34 10-14 3 -4 min. mais lenta

Comece sempre o seu treino com uma série de exercicios de aqueci-
mento. Aproveite os intervalos para executar exercicios de relaxamento.
Treine 2-3 vezes por semana com o seu UNIVERSAL e aproveite todas
as oportunidades para complementar o seu treino, p.ex. dando longos
passeios, correndo, andando de bicicleta, nadando, efc.

Verd como a sua condicdo fisica e o seu bem-estar beneficiardo se trei-

nar regularmente.

Indicacoes de aviso

Estd a treinar com um aparelho que foi construido de acordo com os
mais recentes conhecimentos em técnicas de seguranca. Os possiveis
pontos de perigo, que possam causar ferimentos, foram evitados e pro-
tegidos neste aparelho o melhor possivel. O aparelho destina-se a ser
utilizado exclusivamente por adultos.

Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar a sua saide. Antes
de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para con-
firmar que a sua satde lhe permite treinar com este aparelho. Baseie o
seu programa de freino na opinido do seu médico.

O aparelho ndo deve ser considerado como um brinquedo em caso
algum. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar e pelo
temperamento das criangas, o manuseamento do aparelho pode ser
perigoso e provocar situacdes imprevistas, o que exclui uma responsabi-
lidade por parte do fabricante.

Se, no entanto, permitir que o aparelho seja utilizado por criangas, elas
devem ser instruidas sobre a sua utilizagdo correcta e supervisionadas.
A montagem do aparelho tem de ser feita com o devido cuidado e
por um adulto. Antes de utilizar o equipamento para fazer exercicio,
assegure-se de que a montagem foi feita correctamente. Se fizer exerci-
cio regularmente, recomendamos que inspeccione todas as parfes do
aparelho a cada um a dois meses, bem como os elementos de fixagdo,
em especial as porcas e os parafusos. A fim de garantir o nivel de segu-
ranca da construgdo deste aparelho, suspenda a utilizacdo do aparelho
em caso de desgaste e substitua de imediato as pecas desgastadas.

Ao manusear halteres e discos, cerfifique-se de que aperta bem as anil-

has de aperto.



Traeningsvejledning

(C2) Tréninkovy névod

UNIVERSAL treeningsbaenk er en alsidig og multifunktionel hjemmetrae-

ningsmaskine il optimal fitnesstraening med vaegt p& styrketraening med

smd veegte. For at sikre, at traeningen har en gavnlig virkning pé dit hel-
bred, vil vi kort praesentere dig for nogle regler, som er vigtige at felge:

1. Begyndere ber undgé at traene med for tunge vaegte.

2. | begyndelsen bar du kun bruge vaegte, som du kan klare 15 genta-
gelser med uden at treekke vejret stedvist.

3. Serg for, at din vejriraskningsrytme er jeevn: And ud, nér belastnin-
gen presses op (koncentrisk fase), og and ind pé tilbagevejen (excen-
trisk fase). Undgé stedvis vejriraekning.

4. Udfer dlle avelser i et jsevnt og roligt tempo og uden rykagtige bevae-
gelser.

5. Alle beveegelser ber foretages fuldt ud, s& musklerne ikke forkortes.
Men serg for at spaende musklerne tilstraekkeligt, nér armene er bgije-
de eller strakte, sa du ikke belaster leddene.

6. Veer seerligt opmeerksom pé ryggens stabilitet. Det kan derfor anbefa-
les at du spaender mavemusklerne konstant under traeningen.

7. Teenk altid p&, at dine muskler og dit preestationsniveau eges i et hur-
tigere fempo end dine ledbénd, sener og led.

Facit: Gennemfer traeningsprogrammet med langsomt stigende belast-

ning. Du ber derfor @ge traeningen i folgende raekkefelge:

I. @gning af treeningshyppigheden (antal treeningsenheder pr. uge)

Il. @gning af treeningsomfanget (antal szt pr. ovelse)

IIl. @gning af intensiteten (agning af vaegten)

OBS:

For du pdbegynder traeningen, ber du tale med din lege, s& du er sikker
p&, at dit helbred kan klare treeningen med UNIVERSAL treeningsbeen-
ken. Laegens vurdering ber ligge til grund for opbygningen af dit trae-
ningsprogram.
Ovennzvnte og efterfalgende traeningsinstruktioner er kun beregnet il
raske personer.

Anbefalet traening

Den bedste fitnesstraening og helbredsopbyggende krafttraening er mus-
keludholdenhedstraening og muskelopbyggende traening (hypertrofi).
Ved muskeludholdenhedstraeningen arbejdes med lette veegte (ca. 40-
50% aof maksimalkraften*) og en hurtig, men kontrolleret hastighed. Der
udfgres mellem 16-20 gentagelser.

Ved muskelopbyggende traening arbejdes med tungere veegte (ca. 60-
80% af maksimalkraften*) og en moderat, langsom hastighed.

Efter et ca. 4 ugers muskeludholdenhedsprogram kan man gennemfere
et moderat traeningsprogram med muskelopbyggende ovelser. Iszer for
eeldre er det vigtigt at bevare eller opbygge muskelmassen, for at aflaste

leddene.

* Med maksimalkraft menes den maksimale personlige praestation, som kan ydes for at udfere
en ovelse med tung vaegtbelastning.

Eksempler til traeningsskemaet

Uge 1-4 Muskeludholdenhed (ca. 40-60% af maksimalkraften)

Seet Gentagelser Pause Hastighed

2-4 1620 60 sek. Hurtigt

Uge 5-8 Muskelopbygningstraening (ca. 60-80% af maksimalkraften)

Saet Gentagelser Pause Hastighed
34 10-14 3- 4 min. Moderat
angsomt

Begynd altid traeningen med opvarmning. Anvend pauserne til at lave
nogle evelser, der lasner op for musklerne. Treen 2-3 gange i ugen med
din UNIVERSAL og udnyt enhver lejlighed til at supplere treeningen med
lange géture, leb, cykling, svemning osv.

Du vil konstatere, at du styrker din kondition og dit velbefindende, hvis

du fraener regelmaessigt.

Advarsler

Du treener med en maskine, som er udviklet i henhold til de seneste
krav, hvad angér sikkerhed og konstruktion. Steder, som evt. kan ud-
gere en fare, er enten fiernet p& denne maskine eller afskaermet/sikret.
Maskinen er udelukkende konstrueret til voksne.

Forkert eller for meget treening kan fere til sundhedsmaessige skader. For
du pébegynder traeningen, ber du tale med din leege, s& du er sikker
p&, at dit helbred kan klare treeningen med UNIVERSAL traeningsbeen-
ken. Leegens vurdering ber ligge til grund for opbygningen of dit trae-
ningsprogram.

Maskinen mé& under ingen omstaendigheder benyttes som legetei til barn.
Teenk pd, at berns temperament og deres naturlige behov for leg kan
fore til uforudseelige situationer i forbindelse med maskinen, og produ-
centen haefter ikke for falgevirkningerne.

Hvis du alligevel giver bern lov til at benytte maskinen, skal de instrueres
i den korrekte brug af maskinen og veere under konstant opsyn.
Maskinen skal samles ngjagtigt eftfer monteringsvejledningen af en vok-
sen. Du md ikke benytte maskinen, fer du er sikker pé&, at den er samlet
forsvarligt. Ved regelmaessig brug af maskinen anbefales det at kon-
trollere alle dele og befaestelseselementer, iszer skruer og bolte, mindst
hver anden maned. For at bibeholde maskinens konstruktionsmaessige
sikkerhedsniveau, skal den, hvis den er slidt, straks tages ud aof drift, og
md ikke benyttes igen, for de slidte dele er udskiftet.

Ved brug af handvaegte samt vaegtskiver skal man kontrollere, at laseme-

kanismen er l&st godt.

Univerzdlni posilovaci lavice UNIVERSAL je mnohostranné a multifunk&ni
domdci sportovni ndfadi pro optimdlni silové orientovany fitness trénink,
zejména s kratkymi Cinkami. Pro zdravotn& hodnotny trénink je oviem
bezpodmine&né nutné dodrzovat nékteré body, které bychom vém chtéli
struéné popsat:

1. Jako zacdtednik se vyvaruite tréninku s pfilis t8zkymi Einkami.

2.V prvnich tréninkovych jednotkdch pouzijte tak tézké cinky,
které zvléddnete zvednout 15x bez zadrzovani dechu.

3. Dbejte na pravidelny rytmus dychdni: Pfi pfekondvani odporu
(koncentrickd féze) vydechnéte, pfi povoleni (excentrickd féze) se
nadechnéte. Bezpodmineéné se vyhnéte zadrzovani dechu.

4. Vechny pohyby provadéjte rovnomérnég, ne trhané a rychle.

5. Viechny pohyby by mély byt provddény v plném rozsahu pohybu,
aby se predeslo zkrdceni svalstva. Pro minimalizaci zatizeni kloubs,
je v3ak v ohnutych a vzpfimenych polohdch nutno dét pozor na
dostate&né svalové napéti.

6. Zvlésini pozornost vénujte stabilité zad. Proto se doporuduje drzet
b&hem tréninku konstantni napéti bfisniho svalstva.

7. Neustdle méjte na mysli, Ze Vase svalsivo a sila roste rychlejdim tem-
pem, nez jakou rychlosti se pfizpUsobuji Vaie vazy, Slachy a klouby.

Z&vér: Zatizeni v pribézném tréninkovém procesu stupfiujte jen pomalu.

Stupriujte tedy VA3 trénink v nésledujicim poradi:

I Stupfovani Eetnosti tréninkd (fréninkovych jednotek za tyden)

Il. Stupfiovdni rozsahu tréninku (poétu sad na cviceni)

Ill. Stupfiovdni infenzity (zvy3ovdni tréninkové hmotnosti)

Dolezité upozornéni:

Pied zahdjenim fitness tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda
jste pro trénink s univerzélni posilovaci lavici UNIVERSAL zdravotné
zposobili. Lékafsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho
tréninkového programu.

Vyse uvedené a nasledujici tréninkové pokyny jsou doporuceny pouze
pro zdravé osoby.

Tréninkové doporuéeni

Pro fitness trénink popf. zdravotné orientované posilovani je nejlépe
vhodny silovy vytrvalostni trénink a trénink pro budovéni svalové hmoty
(hypertroficky trénink). Pi silovém vytrvalostnim tréninku se trénuje s leh-
kymi hmotnostmi (cca 40-50% maximélni sily*) a plynulou, ale kontrolo-
vanou rychlosti pohybu. PoZet opakovani je mezi 16-20.

PFi tréninku pro budovdni svalové hmoty se trénuje s t&zkymi hmotnostmi
(cca 60-80% maximdlni sily*) a mirné pomalou rychlosti pohybu.

Po programu silového vytrvalostniho tréninku v délce cca 4 tydnd, je
mirny trénink pro budovdni svalové hmoty bez problémd realizovatelny.
Pravé ve stéfi je dolezité udrzeni svalové hmoty resp. jeji dobudovéni, a

tim umoZznéni stabilizace a odlehéeni kloubd.

* Maximdlni silou je zde rozuména maximalni osobni silové schopnost, kterou Ize k zvladnuti
tézké hmotnosti vyvinout.

Pfiklady pro plén tréninku

1. - 4.tyden silova vytrvalost (cca 40-60% maximalni sily)

Sady Opakovani Prestavka Rychlost pohybu
2-4 1620 60 sec. Plynule
5. - 8.tyden trénink pro budovani svalové hmoty
(cca 60-80% maximalni sily)
Sady Opakovéani Prestavka Rychlost pohybu
3-4 10-14 3 -4 min. Mirné pomalu

Zaénéte s Vasim tréninkem vzdy cviky lehké gymnastické rozevicky.
Prestavky byste méli vyuzit k uvoliovacim cvikim. Trénujte s Vasi uni-
verzdlni posilovaci lavici UNIVERSAL 2-3x tydné a vyuzijte kazdou
prileZitost k doplnéni Vaseho tréninku, napf. dlouhymi prochdzkami, jog-
gingem, jizdou na kole, plavénim atd.

Brzy zjistite, Ze pravidelny trénink zlepsi Vasi kondici a zdravotni stav

Varovani

Trénujete s nafadim, které bylo z technicky bezpeénostniho hlediska
zkonstruovdno podle nejnovéjsich poznatkd. Moznym nebezpeénym
mistdm, kterd by eventueln& mohla zpUsobit zranéni, jsme se snazili u
tohoto ndfadi pokud mozno co nejvice vyhnout nebo je zajistit. Néradi
je koncipovano vyluéné pro pouziti dospélymi osobami.

Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poskozeni zdravi. Pred
zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda ste pro trénink
s timto ndfadim zdravotné zpUsobili. Lékafsky ndlez by mél byt podkla-
dem pro sestaveni Va3eho tréninkového programu.

Ndfadi v zadném piipadé neni vhodné jako hracka. Méjte na paméti,
ze kvili pfirozené potiebé hry, resp. temperamentu déti, mize pfi ma-
nipulaci s ndfadim dojit k nepredvidatelnym situacim a nebezpeci, které
nespadaiji do odpovédnosti vyrobce.

Kdyz pfesto déti na ndfadi pustite, je nutno je Fadné poudit o sprévném
pouzivani néfadi a je treba na né dohlizet.

Montéz néfadi musi byt provedena peilivé a dospélou osobou.
Zajistéte, aby nebyl tréninkovy provoz zahdjen pred fadnym ukon&enim
montaze. Pfi pravidelném tréninkovém provozu doporuéujeme vzdy za
jeden az dva mésice zkontrolovat viechny dily néfadi a upeviiovaci
prvky, predeviim 3rouby a &epy. Aby zUstala zachovdna konstrukéné
dand bezpeénostni Groveri néfadi, je pfi opotfebeni nutné néfadi prestat
pouzivat a opotfebené dily okamzité vyménit.

Pfi zachdzeni s jednoruénimi &inkami a kotouéi &inek je nutno dat pozor

na sprdvné zavfen{ zajistovacich krouzkd.



PykoBoACTBO No NpoBefEeHUI0 TPEHNMPOBKM

TpenupoBoyHas ckambad UNIVERSAL sBnsetcs yHUBepCaibHbIM U MHOFO(YHK-

LLMOHANbHBIM AOMALIHUM CMOPTUBHBIM YCTPOMCTBOM 415 ONTUMAbHbIX CUAOBbIX

TPEHMPOBOK, OCODEHHO C MPUMEHeHUEeM KOPOTKUX raHTenei. [as nonesHon u

3/,0pOBOV TPEHUPOBKM HEOOX0AMMO 0OPaTUTL BHUMAHME HA OMUCAHHbIE HUXE

NYHKTI:

1. HaunHatowmm cnepyet usberatb TpeHUPOBOK C HObLIMMU HArPy3KaMul.

2. Bo Bpems nepBbIX TPEHUPOBOK MCMONb3YNTE TakKON BEC, KOTOPbIA Bbl CMOXeETe
noAHsTb 15 pas 6e3 3aTpyaHeHus AbIXaHus.

3. CnepuTe 3a perynspHbIM PUTMOM AbIXaHWSA: BbIAbIXAATE MPU NPeososeH!M
CONPOTUBNEHUS (KOHLeHTpUYeckas dasa), BAbIXaNTe Npu ONyCKaHUM CHapada
(3kcueHTpuyeckas dasa). 00s3aTesbHO U3berainTe 3aTPyAHEHUA SbIXaHUA.

4. [IpuranTecb pUTMUYHO, a He Pe3Ko uam BbicTpo.

5. Bce ABUXEHMs HEODXOAMMO BbIMOMHATL MO MONHOMY 06beMy, 4Tobbl M3bexatb
YKOpaunBaHus MbllL. TeM He MeHee, MpU BbIMOJHEHWN YNPaXHEHU Ha
crnbaHue 1 pacTaruBaHue HeobxoAMMo obecneynTb AOCTATOMHOE HAMPAXEHNe
MbILLL, YTOObI CHU3UTH HAarpy3Ky Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHMMaHWe cnedyeT yAenauTb CTabUAbHOCTW ChWHbL. [03TOMY Ha
NPOTAXEHUM BCEl TPEHWUPOBKM PEKOMEHAYeTCA YAepPXWBAaTb MOCTOAHHOE
HanpsxeHue OPIOLHBIX MbILLLL.

7.Y4TuTe, YTO BALMW MbIWLbI W CMAA YBENMYUBATCA ObICTpee, YeM CBA3KM,
CYXOXUNS U CYCTaBbl YCMEBAKT K ITOMY NPUCNIOCOBUTLCS.

BbiBo4: Bo Bpems TPEHWPOBKM yBeNWYMBAWTE HArpy304HOE COMPOTUBIEHUE

TONbKO MOCTENeHHo. [lna 3TOro pasfenute CBOM TPEHUPOBKW Ha Crepyloline

3Tans:

I. YBenuyeHue 4actoThl TPEHUPOBOK (KONMYECTBO TPEHUPOBOK B HeeNto)

II. MosblweHna obbema TPEHUPOBKY (KONNYECTBO MOAXOA0B HA YNpaXHeHue)

IIl. ToBblweHe NHTEHCMBHOCTK (yBeNMYeHMe Beca TPEHUPOBKM)

BaxxHoe ykasaHue:

Mepes HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYAbTUPYMTECH Y Bpaya, MO3BOASET /W Balle
3/,0pOBbE UCMOSb30BaTh TPEHUPOBOUHYIO ckamblo UNIVERSAL.

PewweHne Bpaya LOMKHO ObITb OCHOBAHWEM [AJ1f COCTABMEHMSA BaLIed NPOrpamMmbl
TPEHUPOBOK.

TN 1 HUKeCnepylowWmMe yKa3aHUa AnA TPEHUPOBOK PEKOMEHAOBAHbI TONbKO
3[40POBbLIM NIOAAM.

PekoMeHZauumn ana TpeHUPOBOK

[lna CnopTUBHBIX W 034,0POBUTENbHBIX CUNOBLIX TPEHUPOBOK Hanbosnee NOAXOAAT
TPEHUPOBKM HA CUNOBYK BLIHOCAMBOCTb W HapaliMBaHWe MbIWEYHON MACChl
(TPeHMpPOBKM Ha runepTpoduio MbiwL). TPEHUPOBKM HA CUMOBYID BLIHOCAMBOCTH
NpOBOAATCA C Hebonbwum BecoM (oK. 40-50% OT MaKCUManbHOWM CUALI®) W C
BLICOKOW, HO KOHTPONMPYEMOM, CKOPOCTbI ABWXEHWA. YnCno noBTOpeHui
cocTaenset ot 16 go 20.

TPeHWPOBKN HA HapaliyMBaHue MbIWEYHOM MAcChl MPOBOASTCA € bOMbLMM Be-
coMm (oK. 60-80% OT MaKCUMasIbHOW CUJIbI*) M C LOCTATOYHO HU3KOW CKOPOCTHIO
ABVXEHMIA.

lMocne nporpammbl TPEHUPOBOK HA CWIOBYH) BLIHOCAMBOCTb HA MPOTAXEHUM OK.
4 HeZesb BMONHE MOXHO MEPEeNTU K YMEpEeHHbIM TPEHUPOBKAM HA HapaluuBaHue
MbILLIEYHOI Macchl. Kak pa3 B cTaplueM BO3pacTe OY€Hb BAXXHO COXPAHWUTb W/unu
HapaCTUTb MbILEYHYI0 MACCY, YTOObI CTaBMAN3MPOBATb M PA3rPy3nTb CYCTaBbl.

*Moa MaKCUManbHOM CUnoi noapasymeBaeTca MakCUManbHble NIMYHbIE CUNIOBbIE CI'IOCO6HOCTI/I, KOTOpble
MCMONb3YITCA AN17 €AMHOPA30BOro NPeoA0eHuns TAXeN0ro seca.

MpumMepbl NNAHNPOBAHUA TPEHUPOBOK

Hepena 1-4 cunoBas BbIHOCAIUBOCTb
(oK. 40-60% OT MaKCUMaNbHON CUNbI)

Moaxoabl MoBTOpBLI MepepbiBbl Ckopoctb

2-4 16 -20 60 cek. Bbicokas

Hepens 5-8 HapawuBaHne MbILEYHON MACChl
(oK. 60-80% OT MaKCMManbHOW CUNbI)

Moaxoab! MoeTopb! MepepbiBbl Ckopoctb
3-4 10-14 3 -4 MUH. YMepeHHO
HU3Kas

HauuHaiiTe TPeHMPOBKY BCerga C pasMuHKM. Mcmonb3yiite nepepbiBbl Aa
yrpaxHeHuit Ha paccnabnexne Mbiwl. [POBOAUTE TPEHUPOBKY C MOMOLLbIO
UNIVERSAL 2-3 pa3a B Heaento 1 ucnonb3yite ntobyio BO3MOXKHOCTb AOMONHUTL
TPEHWUPOBKM, HAnpuMmep, MewnMyu nporynkamu, 6erom TpycLoW, e340# Ha
BENIOCUMELE, NNABAHWEM W Np.

Bbl 3aMeTUTe, YTO perynapHble TPEHUPOBKM YNyyLwaT Bale hu3NYecKoe COCTOSHME
1 CaMOYYBCTBMeE.

MpepynpexpeHus

Bbl nonb3yeTech yCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C YYETOM HOBEWLMUX HOPM
TeXHUKNU 6e30nacHoCTU. MPON3BOAMTENb MPUAOXKMN YCUAUA, YTOBL M3bexaTh
006pa30BaHMA OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MONMb30BATENb MOXET MPUYUHUTL Cebe
TPaBMy, UMW 3aKPbIN UX. YCTPOMCTBO MPeAHa3HAYEHO WUCKIIYUTENBHO ANA
NCMONb30BAHMSA B3POCbIMU IOALMM.

HenpasunbHas TPeHWPOBKA MAM Ype3MepHas Harpyska MOryT HaHecTu Bpen,
BaleMy 340poBblo. Mepes HayanoM TPEHWPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y
Bpaya, ytobbl ObITb yBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO MCMONMb30BaTb 3TO
YCTPOWMCTBO ANS TPEHUPOBOK. PelleHne Bpaya AOMKHO ObITb OCHOBaHMEM ANS
COCTaBEHMA Balleil NPOrpaMMbl TPEHUPOBOK. YCTPOMCTBO HUKOMM 0bpasoM He
npeAHasHayeHo Ang urp. MoMHUTE, YTO WU3-3a MPUPOAHON NOTPeBHOCTU AeTei
B MIPe AW UX TeMMepameHTa Npu 0BpalLeHumn C YCTPOWCTBOM MOTYT BO3HUKATh
HenpesBUAEHHblE CUTYyalluu, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBUS KOTOPbIX CO
CTOPOHBbI M3rOTOBUTENS MCKITIOYEHA.

Ho ecnn Bbl BCce-Taku paspewuTe pebeHKy NoMb30BaTbCA TPEHAXEPOM,
0643aTeNIbHO NPOUHCTPYKTUPYIATE €ro U NPUCMaTPUBANTE 33 HUM.

MoHTaX CnepyeTt BbIMOMHATb TWATeNbHO. MOHTUPOBATh YCTPOWNCTBO [OMIKEH
B3pOC/bI yenosek. ObpaTuTe BHUMaHWE, YTO TPEHUPOBKN HENb3 HAYMHAThL
L0 Tex Mop, MoKa MOHTaX He OyAeT 3aBeplieH Haanexawum obpazom. Mpu
PErynapHOi 3KCMNyaTaluu TPeHaxXepa, MPOBEPsANTe BCE KPEMexHble y3nbl 1
LeTann Kaxabie 1-2 Mecaua, ocobeHHO 6OATHI W BUHTLI. [Ns NoAAepkaHus
rapaHTUPOBAHHLIX CTAHAAPTOB HE30MACHOCTU U3HOLIEHHbIE AN MOBPEXAEHHbIE
LEeTanu AOMKHbI ObITh TOTYAC e 3aMEHEHDI.

Mpn UCNONb30BAHUM KOPOTKUX TFaHTenel W raHTeNbHbIX LUCKOB CNeAuTe 3a
NPaBUNbHOCTbI0 GUKCALLUM CTOMOPHBIX KONEL,.

Mpn UCNONb30BAHUM KOPOTKUX FaHTenel W raHTeNbHbIX AUCKOB CNeAuTe 3a
NPaBUNbHOCTBI0 GUKCALLUM CTOMOPHBIX KONEL,.

Uputstvo za vezbanje

Sprava za vezbanje UNIVERSAL je svestran multifunkcionalan uredaj za
kuéno vezbanie i postizanje optimalnog vezbanja s posebnim naglas-
kom na snagu misi¢a. Kako biste osigurali da je vade vezbanije u skladu
sa zdravstvenim stanjem vadeg tela molimo vas da paZljivo procitate
slede¢a uputstva i da ih se pridrzavate:

1. Pogetnici trebaju izbegavati upotrebu preferano velikog optereéenia.

2. Na pocetku vezbanija koristite opterec¢enja koja se koriste za 15 po-
navljanja bez otezanog disanja.

3. Uvek pazite na pravilno disanje: izdahnite kada podizete teret
(faza koncentracije) i udahnite kada ga spustate (ekscentriéna faza).
Izbegavaijte disanje uz otezano naprezanije.

4. Pokreti prilikom vezbanija trebaju biti kontinuirani i jednaki a ne nagli
ili isprekidani.

5. Pokreti prilikom vezbania trebaju biti ujednaéeni do kraja kako biste
izbegli koncentraciju na misi¢ima. Ipak u polozajima savijanja i iste-
zanja, odgovarajuéa midiéna napetost je osnovna radi spreéavanja
prevelikog naprezanja midi¢a na pregibima.

6. Medutim, posebnu paznju obratite na stabilnost leda. Radi ovoga bi
naprezanje abdominalnih misi¢a trebalo da bude na istom nivou za
vreme vezbanija.

7. Ne zaboravite da se vase tetive i pregibi ne razvijaju brzo poput
jaéanja i formiranja vasih misi¢a.

Rezultat: u skladu s programom vezbanja polako poveéaijte optereéenie.

Trening povecavajte postepeno i to sledecim redosledom:

I. Poveéaijte frekvenciju vezbanja (broj vezbi nedeljno)

IIl. Poveéaite koli¢inu vezbanja (broj ponavljanja vezbe)

Ill. Poveéaite napor vezbanja (povecajte optereéenje vezbanija)

Vazno

Pre pocetka treninga, potrazite midljenje vadeg lekara o tome jeste li
zdravstveno podobni za upotrebu sprave za vezbanje UNIVERSAL.
Lekarski nalaz treba da bude osnova za postavljanje vaieg programa
za trening.

Gore navedeno kao i pracenje uputstva za treniranje prikladno je samo
za zdrave osobe.

Preporuka

Vezbe su namenjenje poveéanju snage i izdrzljivosti kao i izgradnii
miiéne mase (hipertrofija mi3i¢a) i predstavljaju najpodesnije vezbe za
unapredenje opsteg zdravstvenog stanja i kondicije. Za pospesivanje
snage i izdrzljivosti vezbaijte s manjim optere¢enjem (otprilike 40-50%
maksimalne snage*), brzina pokreta treba biti ujednagena i kontrolisa-
na. Broj ponavljanja treba biti izmedu 16 i 20.

Za vezbe namenjene poveéanju misiéne mase koristite ve¢a opterecenija
(otprilike 60-80% maksimalne snage*) uz malu brzinu pokreta.

Nakon otprilike 4 nedelje vezbanja jacine i izdrZljivosti odredite umeren
program za vezbanje i povecanje misiéne mase. Za starije osobe je
naroéito vazno da oéuvaju i povecaju midi¢nu masu kako bi stabilizovali

i smanijili naprezanja u pregibnim misi¢ima.

* Maksimalna snaga pojedinca ovde je difinasana kao napor koji vi kao pojedinac morate da
izvrsite kako biste nadjacali veliko opterecenie.

Raspored za jednostavno freniranje:

Trening izdrzljivosti u trajanju od 1 do 4 nedelje
(oko 40-60% misi¢ne snage)

Serija Ponavljanja Odmor Brzina pokreta

2-4 16-20 60 sek. Zustro

Trening izdrzljivosti v trajanju od 5 do 8 nedelja
(oko 60-80% misi¢ne snage)

Serija Ponavljanja Odmor Brzina pokreta

34 10-14 3 — 4 min. Umereno

Trening uvek zapoénite vezbama za zagrevanje. Za vreme vezbanja
pravite male pauze. Vezbajte 2 do 3 puta nedelino s UNIVERSAL M i
iskoristite priliku da poveéate program vezbanija, npr. dugim Setnjama,
dZzogiranjem, voznjom bicikla, plivanjem, itd.

Ubrzo ¢ete primetiti kao redovnim vezbanjem poveéavate fizicku kondi-

ciju kao i ose¢aj napretka.

Oprez

Koristite spravu koja je dizajnirana i konstruisana prema najnovijim bez-
bednosnim standardima. Moguée opasne tagke, koje bi mogle da izazo-
vu povrede, izbegnute su na najbolji moguéi nain. Pored toga, sprava
je predvidena za upotrebu odraslih osoba.

Pogresan ili preterano naporan trening moze da dovede do narusivanija
zdravlja. Pre poletka treninga, potrazite misljenje vadeg lekara o tome
jeste |i zdravsiveno podobni za freninge na ovoj spravi. Lekarski nalaz
treba da bude osnova za postavljanje vaseg programa za trening.

Ova spava nije igragka. Molimo, imajte na umu da proizvodag nije
odgovoran za nepredvidene situacije i opasnosti ako do nih dode zbog
upotrebe sprave od strane dece.

Ako ipak deci dozvolite pristup spravi, uputite ih u pravilnu upotrebu i
ukazite im na opasne situacije.

Sklapanje sprave prepustite odrasloj osobi. Pobrinite se da ne koristite
spravu dok ne bude u potpunosti sklopliena. Prilikom upotrebe za redo-
vno treniranje/vezbanje preporu¢ujemo vam da na svakih 1 do 2 mese-
ca proverite sve delove sprave a posebno vijke, matice, zavrinje i uza.
Radi o&uvanja predvidenog nivoa bezbednosti ne koristite spravu ako su
njeni delovi istro3eni i odmah zamenite istro3ene delove.

Prilikom upotrebe tegova sa diskovima, pobrinite se da su alke za bloka-

du istih pravilno osigurane.



MAX. 130 KG

D 1. Kurzhanteldriicken auf der Flachbank

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

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

GB 1. Bench pressing with dumbbells

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

F 1. Développé couché avec haltéres

Position initiale : Allongé sur le dos sur le banc & plat. Les bras sont
presque en exfension, les haltéres courts se trouvant au-dessus de
I'articulation des épaules.

Mouvement : Descendez les haltéres & hauteur des épaules puis remontez.

Muscles sollicités : Pectoraux, muscles avant des épaules, triceps

NL 1. Optillen van korte halters op de platte bank

Uitgangspositie: ruglig op de platte bank.
De armen zijn bijna gestrekt, de korte halters bevinden zich boven het
schoudergewricht.

Bewegingsuitvoering: buigen van het ellebooggewricht, de korte halters
op borsthoogte laten zakken, aansluitend weer naar boven drukken.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, armstrekkers

E 1. Levantar las pesas sobre el banco horizontal

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el banco horizontal.

Los brazos estdn casi extendidos, las pesas se encuentran sobre la articu-
lacién de los hombros.

Movimiento: flexién de la articulacién del codo, descenso de las pesas a
la altura del pecho, después subir de nuevo.

Mosculos solicitados: pectoral mayor, deltoides anterior, triceps

I 1. Sollevamento dei manubri corti sulla panca piana

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca piana.

le braccia sono quasi distese, i manubri si trovano al di sopra
dell’articolazione della spalla.

Esecuzione del movimento: flettere le articolazioni dei gomiti, abbassare
i manubri all'altezza del petto, poi distendere nuovamente le braccia
verso |'alto.

Muscolatura sollecitata: grandi pettorali, deltoidi anteriori, estensori del
braccio

MAX. 130 KG

PL 1. Wyciskanie hantli na ptaskiej tawce

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na ptaskiej tawce.
Ramiona sq prawie wyprostowane, hantle frzymamy nad barkami.
Wykonywanie ruchéw: uginamy staw tokciowy, opuszczamy hantle na
wysoko$¢ piersi, nastepnie wyciskamy je ponownie do géry.

Obcigzone migénie: migénie piersiowe wieksze, przednie mieénie barko-
we, migsien tréjglowy ramienia

P 1. Supino com halteres, deitado de costas

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco.

Os bragos estdo praticamente todos esticados e os halteres estdo por
cima da articulacdo do ombro.

Execucdo do movimento: dobre os cotovelos, baixe os halteres & altura
do peito e, de seguida, volte a levantd-los.

Msculos trabalhados: misculo peitoral maior, misculos deltéides, biceps

DK 1. Benkpres med handvaegte

Udgangsstilling: Leeg dig pd ryggen pé& en flad baenk
Armene skal vaere strakte, og héndvaegtene skal veere lige over skulder-

leddet.

Ovelse: Bgj albuerne, ssenk hdndvaegtene fil brysthejde, og pres dem
opad igen.

Muskler, der traenes: De store brystmuskler, forreste skuldermuskler, arm-
straekkere

CZ 1. Zvedani jednoruénich ¢inek na ploché lavici

Vychozi poloha: Poloha na zddech na ploché lavici
PaZe jsou {éméF natazené, jednoruéni Cinky jsou nad ramennim kloubem.

Provedeni pohybu: Ohnéte loketni kloub, spusfte cinky do vyse prsou,
ndsledné je zvednéte nahoru.

Namdhané svalstvo: Velké prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo,
natahovade pazi

RUS 1. XXM KOpPOTKMX raHTenem Ha NpAMON CKaMbe

UcxonHoe nonoxeHue: JIarte CnMHOW Ha MPAMY CKambio. Pyku
NMOYTU BbINPSAMJIEHbI, KOPOTKME FAHTENW HAXOAATCA HAA MJieYyeBbIMU
cycTaBaMu.

BbinonHeHune: CorHuTe NIOKTU, ONYCTUTE KOPOTKUE FaHTenu A0
YPOBHSA FpyAn, 3aTeM CHOBA NMOAHUMUTE BBEPX.

3a4eNnCcTBOBaHHbIE MbILLLbI: 6osnblias rpyaHasa Mmbilwiua, nepegHue
nneyesble MblLULLbI, MbILULI,bI—pa3I'VI6aTEJ1VI

SRB 1. Vezbanje na spravi uz optereéenje tegovima

Polozaj za pocetak vezbanija: LeZite na ravnu spravu. Rastegnite ruke do
kraja sa tegovima iznad ramena.

Vezba: Spustite optereéenie tegova do nivoa ramena i povucite gore.
Vezba je korisna za: misi¢e grudnog kosa, prednje misi¢e ramena, misi¢e
ekstenzora ruku

MAX. 130 KG

D 2. Kurzhanteldriicken auf der Schrégbank

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

Bewegungsausfilhrung: Beugen des Ellenbogen-
gelenkes, Absenken der Kurzhantel auf Brusthdhe,
anschlieBend wieder nach oben driicken.
Beanspruchte Muskulatur: Obere Brustmuskulatur,
vordere Schulter-muskulatur, Armstrecker

GB 2. Inclined bench pressing with dumbbells

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

Exercise: Lower the weights o shoulder level and push them up again.

Benefits: Upper chest muscles, front shoulder muscles, arm extensors

F 2. Développé incliné avec haltéres

Position initiale : Cochezvous sur le banc incling, dos & plat. Les bras
sont presque en exfension, les haltéres courfs se trouvant au-dessus de
I'articulation des épaules.

Mouvement : Descendez les haltéres & hauteur des épaules puis remontez.
Muscles sollicités : Pectoraux, muscles avant des épaules, triceps

NL 2. Optillen van korte halters op de schuine bank

Uitgangspositie: ruglig op de schuine bank.
De armen zijn bijna gestrekt, de korte halters bevinden zich boven het
schoudergewricht.

Bewegingsuitvoering: buigen van het ellebooggewricht, de korte halters
op borsthoogte laten zakken, aansluitend weer naar boven drukken.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, armstrekkers

E 2. Levantar las pesas en el banco inclinado

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el banco inclinado.

Los brazos estén casi extendidos, las pesas se encuentran sobre la arti-
culacién del hombro.

Movimiento: flexién de la arficulacién del codo, descenso de las pesas a
la altura de pecho, después subir de nuevo.

Mdsculos solicitados: pectoral superior, deltoides anterior, triceps

I 2. Sollevamento dei manubri corti sulla panca obliqua

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca obliqua.

Le braccia sono quasi distese, i manubri corti si trovano al di sopra
dell’articolazione della spalla.

Esecuzione del movimento: flettere le articolazioni dei gomiti, abbassare i
manubri corti all’altezza del petto, poi distendere nuovamente le braccia
verso |'alfo.

Muscolatura sollecitata: pettorali superiori, deltoidi anteriori, estensori
del braccio

MAX. 130 KG

PL 2. Wyciskanie hantli na tawce skosnej

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na tawce skosne;.
Ramiona sq prawie wyprostowane, hantle trzymamy nad barkami.
Wykonywanie ruchéw: uginamy staw tokciowy, opuszczamy hantle na
wysoko$¢ piersi, nastepnie wyciskamy je ponownie do géry.

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

P 2. Supino com halteres, inclinado

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco inclinado.

Os bracos estdo praticamente todos esticados e os halteres estdo por
cima da articulacdo do ombro.

Execucdo do movimento: dobre os cotovelos, baixe os halteres & altura
do peito e, de seguida, volte a levanté-los.

Misculos trabalhados: musculo peitoral superior, misculos deltsides,
biceps

DK 2. Skra bankpres med handvaegte

Udgangsstilling: Leeg dig p& ryggen pé den skré baenk

Armene skal veere strakte, og héndvaegtene skal veere lige over skulder-
leddet.

Bevaegelse: Bgj albuerne, seenk h&ndvaegtene til brysthajde, og pres dem
opad igen.

Muskler, der treenes: Overste brystmuskler, forreste skuldermuskler, arm-
straekkere

CZ 2. Zvedani jednoruénich ¢inek na $ikmé lavici

Vychozi poloha: Poloha na zédech na 3ikmé lavici
PaZe jsou téméf natazené, jednoruéni &inky jsou nad ramennim kloubem.

Provedeni pohybu: Ohnéte paze v lokti, spustte &inky do vyse prsou,
ndsledné je zvednéte nahoru.

Namdhané svalstvo: Horni prsni svalstvo, pfedni ramenni svalstvo,
natahovade pazi

RUS 2. )KMM KOpPOTKUX raHTenem Ha HakKNOHHON CKamMbe

UcxoaHoe nonoxeHue: Jlarre CMUHON Ha HAKNTOHHYHK CKaMblO.
PyKM MOYTU BbINPAM/IEHbI, KOPOTKWE TrraHTe/n HaXoAATCA Haj
nneyeBbiMn CyCctaBamMmu.

BbinonHeHue: COrHMTe NOKTM, OMyCTUTE KOPOTKME raHTenu Ao
YPOBHA rpyau, 3ateM CHOBa NOAHUMUTE BBEPX.

3a4eNCcTBOBaAHHbIE MbILULLbI: BepXHUe rpygHblie MmbillLbl, NepeaHne
nne4vyepble MbILILLbI, MbIIJJLI,bI—pa3I'VI6aTEJ1VI

SRB 2. Opterecenje sa tegovima pri nagnutoj spravi

PoloZaj za poéetak vezbanija: Lezite na nagnutu spravu kao to je prikaza-
no na slici. Rastegnite ruke do kraja sa tegovima iznad ramena.

Vezba: Spustite optereéenije tegova do nivoa ramena i povucite gore.
Vezba je korisna za: gornje misi¢e grudnog ko3a, prednje misi¢e ramena,
misi¢e ekstenzora ruku
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MAX. 130 KG

D 3. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Die
fast gestreckten Arme befinden sich senkrecht iber
der Brust.

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

GB 3. Flies

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

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

F 3. Exercices avec haltéres “Ecartés latéraux”
Position initiale : couchez-vous sur la planche. Les bras presque en exten-
sion se trouvent & la verticale au-dessus de la poitrine.

Mouvement : Descendez les haltéres puis ramenez vers le haut, vos bras
restent fléchis

Muscles sollicités : Pectoraux, muscles des épaules

NL 3. Vliegende beweging

Uitgangspositie: ruglig op de bank. De bijna gestrekte armen bevinden
zich verticaal boven de borst.

Bewegingsuitvoering: met lichtjes in het ellebooggewricht gebogen armen
laat u de korte halters opzij zakken en brengt ze daarna weer naar
boven.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

E 3. Movimiento de vuelo

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el banco. Los brazos casi exten-
didos se encuentran en vertical sobre el pecho.

Movimiento: con los brazos flexionados ligeramente por el codo, las
pesas se bajan a un lado y se suben de nuevo.

Mosculos solicitados: pectoral, deltoides anterior

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca. Le braccia
quasi distese si frovano in posizione verticale sopra il petto.

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

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori

MAX. 130 KG

PL 3. Ruch motylkowy

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na fawce. Prawie wyprosto-
wane ramiona sq utrzymywane prostopadle nad piersiami.

Wykonywanie ruchéw: lekko ugietymi w fokciach ramionami opuszcza-
my hantle na boki i ponownie unosimy do géry.

Obcigzone migsnie: miesnie piersiowe, przednie mieénie barkowe

P 3. Crucifixo

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco. Os bragos quase esticados
encontram-se na vertical por cima do peito.

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

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides

DK 3. Flyes

Udgangsstilling: L=g dig pd ryggen pé& baenken. De let bajede arme er
lodret over brystet.

@velse: Saenk handvaegtene ud til siderne med let bajede arme og pres
dem op igen.

Muskler, der treenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 3. Letmy pohyb

Vychozi poloha: Poloha na zddech na lavici. TéméF natazené paze jsou
kolmo nad hrudi.

Provedeni pohybu: S mirné pokréenymi pazemi v lokti se jednoruéni inky
spoustéji ke stran& a zase zvedaiji nahoru.”
Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

WUcxonHoe nonoxeHue: Jlarte CnNMHOM Ha cKamblo. [loyTu
BbIMPAM/IEHHbIE PYKN HaXOAATCA B BEPTUKAJZIbBHOM MOJIOXKEHUN
HajA rpyabio.BeinonHeHue: Cnerka COrHYTbIMM B JIOKTAX pPyKamMu
onycTuTe KOPOTKWE TraHTesm B CTOPOHbI, nocne Yyero CHOBa
NOAHNMUTE UX BBer.3a,EI,EI7ICTBOBaHHI>Ie MbILWLbI: MbIWLLBI FPYAN U

nepegHue njeyvyesble MbllLbI

SRB 3. Odruéenije s tegovima u lezeéem polozaju

Polozaj za poéetak vezbanja: Lezite na spravu. Ruke postavite iznad
ramena i rasirite skoro do kraja.

Vezba: Spustite tegove sa strana (s polako savijenim rukama) i ponovo
ih podignite.

Vezba je korisna za: misi¢e grudnog kosa, misi¢e prednijih ramena

MAX. 130 KG P

D 4. Kurzhantel Uberziige

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Die
Kurzhanteln mit beiden Hénden fassen. Mit leicht ge-
beugten Armen die Hantel oberhalb der Brust halten.
Bewegungsausfihrung: Mit leicht im Ellenbogenge-
lenk angewinkelten Armen wird die Kurzhantel lang-
sam hinter den Kopf — bis auf Schulterhhe — gesenkt.
Danach die Kurzhantel wieder in die Ausgangsposi-
tion zuriickfihren.

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

GB 4. Dumbbell pull-over

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

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

F 4. Développés aux haltéres courts

Position inifiale : Couchezvous sur le banc, dos & plat, prenez une haltére
courte & deux mains ef tenez-la au dessus de la poitrine, vos bras légérement
fléchis.

Mouvement : Ramenez vos coudes vers |'arriére et descendez I'haltére derrié-
re la téte. Revenez en position initiale.

NL 4. Korte halters pull-over

Uitgangspositie: ruglig op de bank. De korte halters met beide handen
vastnemen. Met licht gebogen armen de halters boven de borst houden.
Bewegingsuitvoering: met lichties in het ellebooggewricht gebogen armen
laat u de korte halters langzaam achter het hoofd — tot op schouderhoogte
— zakken. Daarna de korte halters terug naar de vitgangspositie brengen.
Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, brede rugspie-
ren, armstrekkers

E 4. Pull overs con pesas

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el banco. Sujetar unas pesas

con las dos manos. Con los brazos ligeramente flexionados mantener las

pesas sobre el pecho.

Movimiento: con los brazos ligeramente flexionados por el codo, las
esas se bajan lentamente por defrds de la cabeza -hasta la altura de

E)s hombros—. Después las pesas se llevan de nuevo a la posicién inicial.

Mosculos solicitados: pectoral, deltoides anterior, dorsal ancho, triceps

| 4. Pull-over con manubrio corto

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca. Afferrare il
manubrio con entrambe le mani. Tenere il manubrio al di sopra del pefto
tenendo le braccia leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad angolo
nelle arficolazioni dei gomiti, abbassare lentamente il manubrio dietro
la testa arrivando all’altezza delle spalle. Successivamente riportare il
manubrio nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori, grandi dorsali, esten-

sori del braccio

MAX. 130 KG

PL 4. Unoszenie hantli zza gtlowy

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na tawce. Chwytamy
hantel obydwiema dtorimi. Lekko ugietymi ramionami utrzymaé hantel
nad piersiq.

Wykonywanie ruchéw: lekko ugietymi w fokciach ramionami opuszcza-
my hantel powoli za glowe — do wysokoéci barkéw. Nastepnie odpro-
wadzamy hantel ponownie na pozycje wyjéciowq.

Obcigzone migsnie: migsnie piersiowe, przednie mieénie barkowe, najs-
zerszy migsien grzbietu, miesien tréjgtowy ramienia

P 4. Pullover com haltere

Posi¢do inicial: deite-se de costas no banco. Segure no haltere com as
duas méos. Dobre os bragos ligeiramente e levante o haltere acima do
peito.

Execucdo do movimento: com os bragos ligeiramente dobrados nos
cotovelos, desca o haltere lentamente atrds da cabega — até & altura do
ombro. De seguida, levante o haltere novamente até & posi¢do inicial.
Musculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides, grande
musculo dorsal, biceps

DK 4. Pullovers med handvaegte

Udgangsstilling: Leeg dig pd ryggen p& baenken. Tag fat i h&ndvaegtene
med begge haender. Hold veegtene over brystet med let bajede arme.
Ovelse: Med let bajede albuer feres hdndvaegtene om bag hovedet - og
saenkes til skulderhgjde. Derefter fares vaegtene tilbage i udgangsstillingen
igen.

lgluslder, der trenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler, den brede
rygmuskel, armstraekkere

CZ 4. Pretahovani jednoruéni ¢inky

Vychozi poloha: Poloha na zédech na lavici. Jednoroéni &inku uchopte
obé&ma rukama. S mirné ohnutymi paZemi drzte &inku nad hrudi.
Provedeni pohybu: S mirné pokréenymi paZzemi v lokti se &inka spusti
pomalu za hlavu — az do vyse ramen. Potom se pretdhne opét zpét do
vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo, Siroké zddo-
vé svaly, natahovace pazi

RUS 4. «lMynoBep» KOPOTKON raHTeNblo

UcxopnHoe nonoxeHue: Jlarte CnMHOM Ha cKambilo. Bo3bmute
KOPOTKYID raHTenb obeumu pykamu. [epxuTe raHTeNb cnerka
COTHYTbIMW PYKamMu Haz rpyablo.

BbinonHeHune: Cnerka COrHYTbIMW B JIOKTAX PyKamu MeAneHHO
OMyCTUTE KOPOTKYI raHTeslb 3a FOJI0BY — A0 BbICOTbI MNJjiey. 3aTem
BEPHUTE FaHTe/lb B UCXOAHOE MOJIoXeHMe.

3aﬂeﬁCTBOBaHHbIe MbILWLUbI: MbIWLbI FPyAN, NepeaHNe nieyepble
MbILWLbI, WWXAPOKAA MblllLa CMUHBI, MbILUU,bI—pa3FI/I6aTEJ1M

SRB 4. Povlaéenje tegova
Polozaj za pocetak vezbanja: Lezite na spravu. Drzite po jedan teg u
svakoj ruci. Drzite tegove iznad grudnog ko3a uz blago savijene ruke.
Vezba: Polako spustite tegove iznad glave dok ne dodu u nivo ramena.
Povucite tegove nazad u pocetni polozaij.
Vezba je korisna za: misi¢e grudnog ko3a, misi¢e ramena, ledne misice,
misice ruku

N



MAX. 130 KG

D 5. Rudern einarmig

Ausgangsposition: Linker Arm und linkes Knie sind auf der Bank abge-
stitzt. Der Ricken wird gerade gehalten. Die rechte Hand halt die Kurz-
hantel. Der Arm ist annéhernd gestreckt.

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

Beanspruchte Muskulatur: Riicken- und Schultermus-
kulatur, Armbeuger

GB 5. Single arm rowing

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

Exercise: Pull the dumbell to the chest with the arms sweeping close to
the body. Lower the dumbell again. Repeat the exercise and then change
sides. Benefits: Back and shoulder muscles, arm-bending muscles

F 5. Soulevé d’haltére a un bras

Position initiale : Positionnez un genou sur le banc, votre bras en appui.
De I'autre main saisissez |'haltére courte, votre bras étant pratiquement
en extension.

Mouvement : Ramenez |'haltére vers le buste puis redescendez en contré-
lant la charge. Répétez |'exercice puis changez de cété.

Muscles sollicités : Muscles des épaules, dorsaux, biceps

NL 5. Roeien eenarmig

Uitgangspositie: linkerarm en linkerknie steunen op de bank. De rug wordt
recht gehouden. De rechterhand houdt de korte halter vast. De arm is
bijna gestrekt.

Bewegingsuitvoering: de korte halter naar de borst trekken. Daarbij de
arm dicht bij het bovenlichaam houden. Daarna de korte halter weer laten
zakken. Na het einde van de set van kant verwisselen.

Gebruikte spieren: rug- en schouderspieren, armbuigspieren

E 5. Remar con un brazo

Posicién inicial: el brazo izquierdo y la rodilla izquierda estdn apoyados
en el banco. La espalda se mantiene recta. La mano derecha sostiene las
pesas. El brazo estd casi extendido.

Movimiento: llevar las pesas hacia el pecho. Mantener el brazo junto al
tronco. Después volver a bajar las pesas. Después de repetir el ejercicio
cambiar de lado. Misculos solicitados: dorsal y deltoides, triceps

I 5. Vogata con un solo braccio

Posizione di partenza: il braccio e il ginocchio sinistri sono appoggiati sul-
la panca. La schiena va tenuta diritta. La mano destra regge il manubrio.
Il braccio & quasi disteso.

Esecuzione del movimento: portare il manubrio al petto tenendo contem-
poraneamente il braccio vicino al busto. Successivamente riabbassare il
manubrio. Dopo aver ripetuto |'esercizio cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: dorsali e deltoidi, flessori del braccio
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PL 5. Podcigganie hantla jedng rekq

Pozycja wyijsciowa: lewe ramie i lewe kolano sq podparte na tawce.
Plecy utrzymujemy proste. Prawa dfori trzyma hantel. Ramie jest prawie
wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: podciggngé hantel do piersi. Ramie prowadzié
przy tym przy samym tutowiu. Nastepnie opusci¢ hantel. Po zakoriczeniu
zadanej ilodci powtérzen zmienié strone.

Obcigzone migsnie: migénie plecéw i barkéw, biceps

P 5. Levantamento de halteres com um braco

Posi¢do inicial: apoie o brago e o joelho esquerdos no banco. Mantenha
as costas direitas. Segure no haltere com a mdo direita. Estique o braco,
mas ndo complefamente.

Execucdio do movimento: levante o haltere em direcgdo ao peito, manten-
do o brago junto ao tronco. De seguida, volte a baixar o haltere. Execute
as repeticdes do exercicio e froque de lado.

Misculos trabalhados: misculos dorsais e deltéides, misculo flexor do braco

DK 5. Enarmet roning

Udgangsstilling: Stet med venstre arm og venstre knae p& baenken. Hold
ryggen ret. Hold h&ndvaegten med hgjre hénd. Armen skal vaere nzesten
helt strakt.

Qvelse: Traek héndvaegten ind mod brystet. For samtidigt armen feet forbi
overkroppen. Seenk handvaegten igen. Skift side effer et saet.

Muskler, der treenes: Ryg- og skuldermuskler, armbgijere

CZ 5. Veslovani jednou pazi

Vychozi poloha: Leva paze a levé koleno jsou opfeny na lavici. Zada
drZime zpfima. Pravd ruka drzi jednoruéni &inku. PaZe je skoro nataZena.
Provedeni pohybu: Cinku pfitahnéte k hrudi. Pazi vedte t&sné u horni &dsti
téla. Navazné &inku opét spustte. Po ukonéeni opakovani cviku vymérite
stranu.

Naméhané svalsivo: Zadové a ramenni svalstvo, ohybage pazi

RUS 5. F'pebku ogHOM pyKom

UcxopHoe nonoxeHue: JleBas pyka v 1eBoe KONeHO onepTbl O
ckambio. CnHy HeobXxoAUMO AepxaTh NpAMoit. B npasoi pyke
KOpOTKas raHTesb. Pyka moyTu BbinpamiieHa.

BbinonHeHwue: MoAHVMNUTE KOPOTKYIO FaHTeNb K rpyau. Mpu 3Tom
PYKYy HeobxoAuMO NpoBecTy 6AU3KO K BEPXHEN 4acTu Ty/l0BULLA.
3aTeM CHOBa OMYCTUTE KOPOTKYI raHTenb. [loc/ie BbIMONHEHUS
NMOBTOPOB YNPAXHEHWUS NMOMEHSWNTE PYKY.

3afeNCcTBOBaHHbIE MbILLbI: TPYMNNa MblLWL, M€Y W MblLLLbI CIIAHbI

SRB 5. Veslanje jednom rukom
Polozaj za pocetak vezbanja: Oslonite levu ruku i koleno na spravu. Ispra-
vite leda. Drzite teg u desnoj ruci. Ispruzite ruku.

Vezba: Povucite teg prema grudima. Uz zamah ruke prema telu. Ponovo
spustite teg. Ponovite vezbu a zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: misié¢e leda i ramena, pregibne misi¢e ruku

MAX. 130 KG

MAX. 130 KG

D 6. Fliegende Bewegung riickwdarts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Bank. Die Arme sind leicht an-
gewinkelt. Die Kurzhanteln befinden sich knapp Gber dem Boden auf
Schulterhche.

Bewegungsausfihrung: Mit fast gestreckten Armen
werden die Kurzhanteln zur Seite gefihrt und dabei
die Schulterblétter zusammengezogen. Anschlieflend
werden die Arme in die Ausgangsposition abgesenkt.

Beanspruchte Muskulatur: Breiter Rickenmuskel,
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 6. Reverse Flies

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

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

F 6. Mouvement arriére épaules

Position initiale : Allongé de ventre sur le banc. Les bras sont légérement
pliés. Les haltéres courts se trouvent légérement au-dessus du sol, & hau-
teur d'épaule.

Mouvement : Les haltéres courts sont ramenés sur le coté, avec les bras
Eresque en extension, les omoplates étant en méme temps contractées. Les
ras sont ensuite redescendus jusqu'a leur position de départ.

Muscles sollicités : Larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles
d’extension des bras

NL 6. Vliegende beweging rugwaarts

Uitgangspositie: buiklig op de bank. De armen zijn lichties gebogen. De
korte halters bevinden zich laag boven de vloer op schouderhoogte.
Bewegingsuitvoering: met bijna gestrekte armen worden de korte halters
opgetild waarbij de schouderbladen naar elkaar getrokken worden.
Daarna laat u de armen naar de uvitgangspositie zakken.

Gebruikte spieren: brede rugspieren, schouderspieren, armstrekkers

E 6. Movimiento de vuelo hacia atras

Posicién inicial: tumbarse boca abajo sobre el banco. Los brazos estén
ligeramente flexionados. Las pesas se encuentran ligeramente por encima
del suelo a la altura de los hombros.

Movimiento: con los brazos casi extendidos se llevan las pesas hacia los
lados contrayendo los oméplatos. Después se bajan los brazos a la posi-
cién inicial. Mdsculos solicitados: dorsal ancho, deltoides, triceps

I 6. Farfalla all’indietro

Posizione di partenza: distendersi con il ventre sulla panca. Le braccia
sono leggermente piegate ad angolo. | manubri corti sono appena al di
sopra del pavimento all’altezza delle spalle.

Esecuzione del movimento: con le braccia quasi distese portare i manubri
ai lati contraendo contemporaneamente le scapole. Successivamente
riabbassare le braccia nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: grandi dorsali, deltoidi, estensori del braccio

PL 6. Ruchy motylkowe do tytu

Pozycja wyijsciowa: kfadziemy sie na fawce na brzuchu. Ramiona sq
lekko ugiete. Hantle znajdujq sie tuz nad ziemig na wysokosci barkéw.

Wykonywanie ruchéw: prawie wyprostowanymi ramionami unosimy
hantle na boki i $ciggamy przy tym topatki. Nastepnie ramiona opuszcz-
amy do pozycji wyjsciowe;.
Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, miesnie barkowe,
miesien tréjgtowy ramienia

P 6. Crucifixo inverso

Posicdo inicial: deite-se no banco de barriga para baixo. Os bragos estdo
ligeiramente dobrados. Os halteres encontram-se um pouco acima do
nivel do chdo, alinhados com os ombros.

Execucdo do movimento: com os bracos esticados, mas ndo fotalmente,
levante os halteres para o lado e tensione as omoplatas. De seguida,
desga os bragos para a posi¢do inicial.

Msculos trabalhados: grande misculo dorsal, mosculos deltéides, biceps

DK 6. Reverse flyes
Udgangsstilling: Leg dig pd maven pé baenken. Bgj armene en smule.
Handvaegtene holdes lidt over gulvet i skulderhgjde.

Qvelse: Med nzesten strakte arme fores héndveegtene ud til siden, idet
skulderbladene traekkes sammen. Derefter saenkes armene tilbage fil ud-
gangsstillingen igen.

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

CZ 6. Letmy pohyb dozadu
Vychozi poloha: Poloha na bfise na lavici. PaZe jsou mirné pokréeny.
Jednoruéni &inky jsou tésné nad podlahou na Grovni ramen.

Provedeni pohybu: S témé&f natazenymi pazemi jsou &inky vedeny ke
strané a lopatky pfitom staZzeny k sobé. Nésledné se paze spusti do
vychozi polohy.

Naméhané svalstvo: Siroky zadovy sval, ramenni svalstvo, natahovace pazi

RUS 6. Maxu Ha3apg,

UcxonHoe nonoxeHue: Jlarte XXMBOTOM Ha CKaMblo. Pykn cnerka
COrHyTbl. KOpOoTKMe raHTenum HaxoAATCA Hajh CambiM MOAOM Ha
BbICOTE MJiey.

BbinonHeHmne: [loyTv BbBINPAMAEHHBIMWM  pyKamu passeauTe
KOPOTKWE raHTesin B CTOPOHLI, CBOAA MNPWU 3TOM JiIONATKN BMeCTe.
3atem onycTnuTe PyKn B NCXOOHOE MOJIOXKEHNE.
3aAEﬁCTBOBaHHbIe MbILWLbI: WNPOKaa Mbilla CMHbI, MNnjeyeBbie
MbILLLbI, MI:ILLILI,I:I—paBFIA6aTeJ'II/I

SRB 6. Odruéenja tegovima u pretklonu

PolozZaj za pocetak vezbanja: LeZite na spravu s licem okrenutim prema
dole. Ruke su malo savijene u laktu. Tegovi su u polozaju iznad poda,
ruke su 3iroko radirene u odnosu na ramena.

Vezba: Sa gotovo ispruzenim rukama vucite tegove sa strana. Stegnite
lopatice a zatim spustite ruke u po&etni polozaj.

Vezba je korisna za: ledne misi¢e, misice ramena, misi¢e ekstenzore ruku

19



feee

MAX. 130 KG

D 7. Kurzhantel Nackendriicken

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

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

Beanspruchte Muskulatur:  Schultermuskulatur,
Armstrecker

GB 7. Shoulder press with dumbbells

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

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

Benefits: shoulder muscles, arm extensors

F 7. Haltéres courtes dans la nuque

Position initiale : Assis bien droit sur le banc. Position assise & la verticale
sur le banc. Les bras sont en extension et les haltéres courts ramenés en-
semble au-dessus de la téte.

Mouvement : Les bras sont penchés a I'articulation des coudes et les
haltéres courts sont descendus jusqu’a hauteur d'épaule. Puis tendre a
nouveau les bras.

Muscles sollicités : Muscles des épaules, muscles d’extension des bras

NL 7. Korte halter nekdrukken

Uitgangspositie: rechte zithouding op de bank. De armen zijn gestrekt en
de korte halters zijn boven het hoofd bij elkaar.

Bewegingsuitvoering: de armen worden in het ellebooggewricht gebogen
en de korte halters laat u tot op schouderhoogte zakken. Daarna de
armen weer strekken.

Gebruikte spieren: schouderspieren, armstrekkers

E 7. Pesas hacia la nuca

Posicién inicial: sentarse con la espalda recta en el banco. Los brazos
estén extendidos y las pesas juntas sobre la cabeza.

Movimiento: los brazos se flexionan por el codo y las pesas se bajan
hasta la altura de los hombros. Después se vuelven a extender los brazos.

Mosculos solicitados: deltoides, triceps

| 7. Sollevamento dei manubri corti all’altezza della nuca

Posizione di partenza: sedersi sulla panca tenendo la schiena diritta. Le
braccia sono distese e i manubri vengono portati insieme al di sopra
della testa.

Esecuzione del movimento: flettere le braccia nelle articolazioni dei gomiti
e abbassare i manubri fino ad arrivare all’altezza delle spalle. Poi disten-
dere nuovamente le braccia.

Muscolatura sollecitata: deltoidi, estensori del braccio

N
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PL 7. Wyciskanie hantli przy szyi

Pozycja wyjsciowa: siedzimy wyprostowani na fawce. Ramiona sq wypro-
stowane, frzymajq hantle blisko siebie nad gtowq.

Wykonywanie ruchéw: uginamy ramiona w tokciach i opuszczamy hantle
na wysoko$¢ barkéw. Nastepnie ponownie prostujemy ramiona.

Obcigzone migsnie: migénie barkowe, miesien tréjgtowy ramienia

P 7. Puxada a nuca com halteres

Posicdio inicial: sente-se no banco com as costas direitas. Estique os bra-
cos e levante os halteres acima da cabeca.

Execucdo do movimento: dobre os bracos nos cotovelos e desca os
halteres até & altura dos ombros. De seguida, volte a esticar os bracos.

Msculos trabalhados: misculos deltéides, biceps

DK 7. Skulderpres med handvaegte

Udgangsstilling: Szt dig ret op p& baenken. Strek armene og fer hé&nd-
vagtene ind mod hinanden over hovedet.

@velse: Boj albuerne og saenk handvaegtene til skulderhgjde. Straek s&
armene igen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler, armstraekkere

CZ 7. Zvedani jednoruénich ¢inek v zahlavi

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed na lavici. PaZze jsou natazené a
jednoruéni ¢inky drzeny nad hlavou.

Provedeni pohybu: Paze se ohybaii v lokti a &inky jsou spoustény az do
vys$e ramen. Potom jsou paze opét natazeny.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo, natahovaée pazi

RUS 7. XKMM KOpPOTKUX raHTesnen ot 3aThbisiKa

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe POBHO Ha CKaMblo. Pykn
BbINPSAMJSIEHbI, FAHTENN CBeAEHbl HaZ, rONOBOMN.

BbinonHeHue: Pykn crmbaloTcs B IOKTAX U raHTENM ONyCcKalTca A0
YPOBHA nsiey. [ocne 3TOro pyku CHOBA BbIMPAMAAIOTCS.

3apeNCTBOBaHHbIE  MbILILLbL:  MJIeYEBbIE  MbIWLbl,  MbILWLLbI—
pasrubartenu

SRB 7. Vezba optereéenja ramena s tegovima
Polozaj za poéetak vezbanja: Sednite na spravu s ledima u uspravnom
polozaju. Pruzite ruke s tegovima iznad glave.

Vezba: Savijte ruke u laktu i spustite ih u nivo ramena. Potom ponovo
ispruzite ruke.

Vezba je korisna za: misi¢e ruku, misi¢e ekstenzore ruku

D 8. Trizeps driicken sitzend

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 8. Triceps press-up, seated

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

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

Benefits: arm extensors

F 8. Presser les triceps en étant assis

Position initiale : Le bras est presque en extension, la main libre fixant la
partie supérieure du bras sur |'articulation du coude.

Mouvement : Descendre I'haltére court derriére la téte, puis faire a nou-
veau une exfension jusqu’d la position de départ. Changer de cété une
fois que la série est terminée.

Muscles sollicités : Muscles d’extension des bras

NL 8. Triceps drukken zittend

Uitgangspositie: de arm is bijna gestrekt, de vrije hand fixeert de boven-
arm aan het ellebooggewricht.

Bewegingsuitvoering: de korte halter achter het hoofd laten zakken, ver-
volgens weer naar de uitgangspositie brengen. Na het einde van de set
van kant verwisselen.

Gebruikte spieren: armstrekkers

E 8. Presion de triceps sentado

Posicion inicial: el brazo estd casi extendido, la mano libre fija el ante-
brazo por el codo.

Movimiento: bajar las pesas detrés de la cabeza, después volver a ex-
tender a la posicién inicial. Después de acabar la serie cambiar de lado.

Msculos solicitados: triceps

I 8. Pressione dei tricipiti da seduti

Posizione di partenza: Il braccio & quasi disteso, la mano libera tiene il
braccio in posizione all'altezza dell’articolazione del gomito.
Esecuzione del movimento: abbassare il manubrio dietro la testa, poi
distendere nuovamente il braccio fino alla posizione di partenza. Dopo
aver terminato la serie cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio

PL 8. Cwiczenia na triceps w pozycji siedzqcej

Pozycja wyjsciowa: ramie jest niemal wyprostowane, wolna dtori unie-
ruchamia gérng cze$é ramienia przy stawie fokciowym.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy hantel za gfowq, nastepnie prostu-
jemy ponownie do pozycji wyjéciowej. Po zakorczeniu serii zmieniamy
strone.

Obcigzone migsnie: migsien tréjglowy ramienia

P 8. Triceps sentado com haltere unilateral

Posicdo inicial: estique o brago, mas ndo totalmente, e com a méo livre
apoie o antebraco pelo cotovelo.

Execucdo do movimento: desca o haltere atrds da cabeca e, de seguida,
volte a esticar o brago na posigdo de saida. Depois de terminar a série
de exercicios, repita com o outro brago.

Msculos trabalhados: triceps

DK 8. Triceps pushups, siddende

Udgangsstilling: Straek armen nzesten helt ud, og hold fast i overarmen
ved albuen med den anden arm.

Qvelse: Seenk handvaegten ned bag hovedet, og straek s& armen til ud-
gangsstillingen igen. Skift side efter et saet.

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 8. Zvedani vsedé - Trénink tricepsu

Vychozi poloha: Paze je pfiblizné natazena, volnd ruka fixuje nadlokti v
loketnim kloubu.

Provedeni pohybu: Jednoruéni &inku spustte za hlavou, ndsledné opét
vrafte do vychozi polohy. Po ukonéeni sady vyménte stranu.

Naméhané svalstvo: Natahovaée pazi

RUS 8. XXum Ha TpexrnaBylo MbiLILy U3 NONOXEHUA CUAA
NcxonHoe nosoxeHue: PyKa MOYTU BbINPAMIIEHA, CBO60,D,Haﬂ PYyKa
(bukcupyeT nneyo 3a NOKOTb.

BbinonHeHue: OnycTuTe KOPOTKYH raHTelb 3a rOJioBy, 3aTem
CHOBA BLIMPAMUTE B MCXOAHOE MoJsioXeHue. Mocne 3aseplueHus
NoAX04a CMEHUTE CTOPOHY.

3apeincTBOBaHHbI@ MbILILLbI: MbILILLA- pa3I'VI6aTEIIb

SRB 8. Vezba za tricepse u sedeéem polozaju
Polozaj za pocetak vezbanja: Ispruzite ruku i drugom rukom poduprite
gornji deo ruke u poloZzaju lakta.

Vezba: Spustite teg iza glave a zatim ispruzite ruku u pogetni polozaj.
Promenite stranu nakon zavrietka seta vezbi.

Vezba je korisna za: misi¢e ekstenzore ruku

21



MAX. 130 KG

D 9. Vorgebeugtes Armstrecken kniend

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 9. Triceps kick-backs kneeing

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

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

Benefits: Arm extensors

F 9. Extension du bras a genoux

Position initiale : Prenez appui avec votre genou et votre bras gauche sur
le banc, une haltére courte dans la main droite. Maintenez votre bras plig,
le coude au niveau de la taille.

Mouvement : Etendez |'avant bras vers |'arriére puis redescendez. Ré-
pétez |'exercice puis changez de c6té. Muscles sollicités : Triceps

NL 9. Voorovergebogen armen strekken op de knie

Uitgangspositie: linkerarm en linkerbeen steunen op de trainingsbank. De
rechterhand houdt de korte halter vast. De arm is in een hoek van 90°
in het ellebooggewricht gebogen en wordt dicht tegen het bovenlichaam
gehouden.

Bewegingsuitvoering: de arm in het ellebooggewricht naar achteren strek-
ken en weer laten zakken. Na het einde van de set van kant verwisselen.

Gebruikte spieren: armstrekkers

. . .

E 9. Extension triceps de rodillas

Posicién inicial: el brazo izquierdo y la pierna izquierda estdn apoyados
sobre el banco. La mano derecha sostiene las pesas. El brazo estd flexio-
nado en dngulo recto en el codo y se mantiene junto al tronco.
Movimiento: extender el brazo por el codo hacia atrés y volver a bajar.
Después de terminar las repeticiones del ejercicio cambiar de lado.

Msculos solicitados: triceps

I 9. Estensione del braccio in ginocchio

Posizione di partenza: il braccio e la gamba sinistri sono appoggiati
sulla panca. La mano destra regge il manubrio. Il braccio & flesso a 90°
nell’articolazione del gomito e viene tenuto vicino al busto.

Esecuzione del movimento: distendere I'avambraccio all’indietro e poi
riabbassarlo. Dopo aver ripetuto |'esercizio cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio

N
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MAX. 130 KG

PL 9. Prostowanie ramion z pozycji pochylonej kleczqgc

Pozycja wyjsciowa: lewe ramie i lewa noga sq podparte na tawce. Prawa
dtor chwyta hantel. Ramie jest ugiete w fokciu pod kgtem 90°, trzymamy
je Scisle przy tutowiu.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramie w fokciu do tytu i ponownie
opuszczamy. Po zakorfczeniu powtérzeri zmieniamy strone.

Obcigzone migsnie: migsien tréjgtowy ramienia

P 9. Extenséo do brago com o joelho dobrado

Posicdo inicial: apoie o brago e a perna esquerdos no banco. Segure no
haltere com a méo direita. Dobre o brago pelo cotovelo num éngulo de
90° e mantenha-o junto ao fronco.

Execucdio do movimento: levante o brago para trds, esticando o cotovelo,
e volte a baixd-lo. Execute as repeticdes do exercicio e troque de lado.

Mosculos trabalhados: triceps

DK 9. Triceps kick-backs, knzlende

Udgangsstilling: Stet med venstre arm og venstre knae pé vaegtbaenken.
Hold héndvaegten i hgjre hénd. Bgj armen i en 90° vinkel og hold den
teet ind til overkroppen.

Qvelse: Straek armen bagud i albuen og saenk den igen. Skift side efter
et saet.

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 9. Narovnani pokréené paze v kleku

Vychozi poloha: Levd paZze a levé koleno jsou opieny na lavici. Pravé
ruka drzi jednoruéni ¢inku. Paze je v lokti ohnuta v Ghlu 90° a loket drzen
t&sné u horni asti téla.

Provedeni pohybu: PaZi natdhnéte v lokti pFi pohybu smérem dozadu a
opét spustte. Po ukonéeni opakovéni cviku vymé&ate stranu.

Namdhané svalstvo: Natahovace pazi

RUS 9. BoinpAMneHue pyK U3 Hak/ioHAa Ha KoJieHe

UcxopHoe nonoxeHue: Jlegas pyka v nepas Hora onepTbl O
raHTe/IbHYI0 CKaMbio. B3sTb KOPOTKYHO FaHTEsb B MPaBYI0 PYKY.
CorHuTe pyky B IokTe Ha 90° 1 NPUXMUTE ee K BEPXHEN YacTu
TynoBuLLA.

BbinonHeHwue: BoinpaMnTe pyKy B IOKTE Ha3az M CHOBa onycTuTe.
lMocne BbINOSIHEHMSA MOBTOPOB YNPAXHEHUS NMOMEHSANTE PYKY.

3a4eNCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: MbILIJLI,a—pa3FI/163Tel1b

SRB 9. Vezba za jaéanje tricepsa zamahivanjem unazad

i sa savijenim kolenom

PoloZaj za poéetak vezbanija: Oslonite levu ruku i koleno na spravu. Drzite
teg u desnoj ruci. Savijte lakat pod uglom od 90° i &vrsto ga drzite u
odnosu na felo.

Vezba: Ispravite ruku unazad u laktu i ponovo je spustite. Ponovite vezbu
a zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: misi¢e ekstenzore ruku

MAX. 130 KG

D 10. Bizeps-Curls beidarmig

Ausgangsposition: Sitz auf der Schrégbank. Die
Arme sind gestreckt. Die Kurzhanteln werden seitlich
neben dem Kérper gehalten.
Bewegungsausfihrung: Die Arme wechselseitig in
den Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in
die Ausgangsposition strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 10. Biceps curls, both arms

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

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

Benefits: Arm-bending muscles (biceps)

F 10. Biceps-Curls avec deux bras

Position initiale : Position assise sur le banc oblique. Les bras sont en ex-
tension. Les haltéres courts sont tenus latéralement & c&té du corps.

Mouvement : Fléchissez alternativement les coudes en soulevant les
haltéres. Redescendez en contrélant la charge.

Muscles sollicités : Les biceps

NL 10. Biceps-curls beide armen

Uitgangspositie: op de schuine bank zitten. De armen zijn gestrekt. De
korte halters worden naast het lichaam gehouden.

Bewegingsuitvoering: de armen afwisselend buigen en vervolgens terug
naar de uitgangspositie brengen.

Gebruikte spieren: armbuigers

E 10. Curl de biceps en ambos brazos

Posicién inicial: sentado en el banco inclinado. Los brazos extendidos. Las
pesas se mantienen a un lado junto al cuerpo.

Movimiento: flexionar los brazos de forma alterna por el codo y después
volver a la posicién inicial.

Msculos solicitados: biceps

I 10. Curl bicipiti con entrambe le braccia

Posizione di partenza: sedersi sulla panca obliqua. Le braccia sono diste-
se. | manubri vengono tenuti lateralmente vicini al corpo.

Esecuzione del movimento: flettere alternatamente le braccia e poi disten-
derle nuovamente nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

MAX. 130 KG

PL 10. ¢wiczenie na biceps, oburecznie

Pozycja wyjsciowa: siadamy na tawce skosnej. Ramiona sq wyprosto-
wane. Hantle trzymamy z boku ciata.

Wykonywanie ruchéw: zginamy na przemian ramiona w tokciach i
nastepnie prostujemy ponownie do pozycii wyjiciowe;.
Obcigzone migsnie: biceps

P 10. Curls com halteres, bilateral

Posicdo inicial: sente-se no banco inclinado. Estique os bragos. Segure os
halteres ao lado do corpo.

Execucdo do movimento: dobre os bragos alternadamente pelo cotovelo
e, de seguida, volte a esticd-los na posi¢do inicial.
Musculos trabalhados: misculo flexor do braco

DK 10. Biceps curls med begge arme

Udgangsstilling: Szt dig pa den skré baenk. Armene skal veere strakte.
Hold héndvaegtene i siden af kroppen.

Qvelse: Bgj armene skiftevis og straek dem sé tilbage til udgangsstillingen
igen.

Muskler, der treenes: Armbgijere

CZ 10. Zdvihy na biceps obé paze

Vychozi poloha: Sed na sikmé lavici. PaZe jsou natazeny. Jednoruéni
Cinky drzime boéné vedle t&la.

Provedeni pohybu: Paze se stiidavé ohybaii v lokti a ndvazné narovndvaii
opét do vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Ohybace pazi

RUS 10. YnpaxHeHua HA 6uuenc AoByMsa pyKamu

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe HA HAKJIOHHY CKambio. Pyku
BbIMPsAMEHbl. KOpOTKMe raHTenu yAepXuBalTCs MO CTOPOHaM
BO3JIe TY/IOBULLA.

BbinonHeHue: Mo ouepeau crubanTe pyKu B NIOKTAX U BbINPAMAANTE
B CXOZHOE MOJIOXeHMe.

3apeNCcTBOBAHHbI@ MbILULLbI: MJIEYEBbIE MbILLLLbI

SRB 10. Jadanje bicepsa obaju ruka

PoloZaj za poéetak vezbanja: Sednite na kraj sprave nagnuti gornjim
delom tela prema napred. Postavite laktove na unutradnju stranu kolena.
IspruZite ruku.

Vezba: PodiZite teg savijanjem ruke u laktovu a zatim je ponovo ispruzite
u pocetni polozaj.

Vezba je korisna za: pregibne misi¢e ruku (bicepse)
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D 11. Bizeps-Curls einarmig

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 11. Single arm biceps curls

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

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

Benefits: Arm bending muscles (biceps)

F 11. Biceps-Curls avec un bras

Position initiale : Position assise a I'extrémité du banc, le haut du corps
penché en avant. Le coude s'appuie sur |'intérieur de la cuisse. Le bras
est en extension.

Mouvement : Soulevez I'haltére en pliant le coude puis redescendez en
contrélant la charge.

Muscles sollicités : Biceps

NL 11. Biceps-curls eenarmig

Uitgangspositie: op het einde van de bank zitten met een vooroverge-
bogen bovenlichaam. De elleboog wordt aan de binnenkant van het
bovenbeen ondersteund. De arm is gestrekt.

Bewegingsuitvoering: de arm buigen en vervolgens terug naar de uit-
gangspositie brengen.

Gebruikte spieren: armbuigers

E 11. Curl de biceps de un brazo

Posicion inicial: sentado en el extremo del banco con el tronco inclinado
hacia delante. El codo se apoya en la parte interna del muslo. El brazo
extendido.

Movimiento: flexionar el brazo por el codo y después volver a extender
a la posicién inicial.
Musculos solicitados: biceps

I 11. Curl bicipiti con un solo braccio

Posizione di partenza: sedersi all’estremita della panca con il busto pie-
gato in avanti. Il gomito & appoggiato sullinterno della coscia. Il braccio
& disteso.

Esecuzione del movimento: flettere il braccio e poi distenderlo nuovamente
nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

N
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PL 11. Cwiczenie na biceps, jednorecznie

Pozycja wyjsciowa: siadamy na koricu fawki z pochylonym do przodu
tutowiem. tokieé podpieramy na wewnetrznej stronie uda. Ramie jest
wyprostowane.

Wykonywanie ruchéw: ugigé ramie w tokciu i nastepnie ponownie
wyprostowa¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Obcigzone migsnie: biceps

P 11. Curls com halteres, unilateral

Posicdo inicial: sente-se na ponta do banco com o tronco inclinado para
a frente. Apoie o cotovelo na parte de dentro da coxa. Estique o brago.
Execucdo do movimento: dobre o braco pelo cotovelo e, de seguida, volte
a esticé-lo na posicdo inicial.

Mdsculos trabalhados: misculo flexor do brago

D 11. Biceps curls, med én arm

Udgangsstilling: Seet dig pa enden af baenken med kroppen foroverbgijet.
Stet albuen pé indersiden of I&ret. Armen skal veere strakt.

Qvelse: Baj armen og fer den tilbage til udgangsstillingen igen.
Muskler, der treenes: Armbgijere

CZ 11. Zdvihy na biceps jedna paze

Vychozi poloha: Sed na konci lavice s predklon&nou horni &ésti t&la. Loket
je opfen na vnitni E&sti stehna. PaZe je nataZzena.

Provedeni pohybu: Paze se ohybd v lokti a ndvazné narovnévé opét do
vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Ohybace pazi

RUS 11. YnpakHeHua Ha buuenc ogHOM pyKom

UcxoaHoe nosnoxeHue: MonoxeHne cMAas Ha KOHLE CKaMbU C
HAK/JIOHEHHOW BepXHEW 4acTblo Ty/N0BMWA. JIOKOTb OMMpaeTcs o
BHYTPEHHI0I0 YacTb beapa. Pyka BbITAHYTA.

BbinonHeHue: COrHUTe PyKY B JIOKTE U BLIMPSAMUTE B UCXOAHOE
nosoxXeHue.

3apeinCcTBOBaHHbI@ MbILULLbI: MJ1EYEBbIE MbILLLLbI

SRB 11. Jaéanje bicepsa jedne ruke

PoloZaj za poéetak vezbanja: Sednite na kraj sprave nagnuti gornjim
delom tela prema napred. Postavite laktove na unutrasnju stranu kolena.
IspruZite ruku.

Vezba: PodiZite teg savijanjem ruke u laktovu a zatim je ponovo ispruzite
u poéetni polozaj.

Vezba je korisna za: pregibne misi¢e ruku (bicepse)

D 12. Crunch 1

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank. Hift-
und Kniegelenke sind gebeugt, die FiBe befinden
sich auf den Beinpolstern. Fingerspitzen zeigen
zum Hinterkopf.

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 12. Crunch 1

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

the back of the head.

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

F 12. Crunch 1

Position initiale : Allongé de dos sur le banc. Les articulations des hanches
et des genoux pliées, les pieds reposent sur les manchons capitonnés pour
les jambes. Les bouts des doigts sont orientés vers |'arriére de la téte.

Mouvement : Rouler le tronc, le lever légérement puis le laisser redescendre.
ne pas lever la colonne vertébrale ni le bassin.Le bas de la colonne verté-
brale reste sur le coussin du siege. Ne PAS tirer avec les mains dans la
nuque. Muscles sollicités : Les abdominaux

NL 12. Crunch 1

Uitgangspositie: ruglig op de bank. Heup- en kniegewrichten zijn gebo-
gen, de voeten bevinden zich op de beenkussens. De vingertoppen zijn
aan het achterhoofd.

Bewegingsuitvoering: het bovenlichaam wordt opgerold, lichtjes opgetild
en daarna weer naar beneden gelaten. De lenden blijven op het kussen.
NIET met de handen in de nek trekken. Gebruikte spieren: buikspieren

E 12. Crunch 1

Posicion inicial: tumbarse apoyando la espalda sobre el banco. Las
articulaciones de la cadera y de las rodillas estén flexionadas, los pies
se encueniran sobre las almohadillas para las piernas. Las puntas de los
dedos de la mano se dirigen hacia la nuca.

Movimiento: el tronco se enrolla, se eleva ligeramente y después se vuelve
a la posicién inicial. Las vértebras lumbares permanecen en contacto con
la almohadilla para la espalda. NO empujar la nuca con las manos.

Musculos solicitados: abdominales
I 12. Crunch 1

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca. Le articola-
zioni del bacino e delle ginocchia sono piegate, i piedi sono sul cuscino
di appoggio per le gambe. Le punte delle dita sono orientate verso
I'occipite. Esecuzione del movimento: arrotolare il busto, sollevarlo legger-
mente e poi riabbassarlo. La colonna vertebrale (zona lombare) rimane
appoggiata allo schienale. NON tirare la nuca con le mani.

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 12. Brzuszki 1

Pozycja wyjsciowa: kfadziemy sie na fawce na plecach. Biodra i kolana
sq ugiete, stopy znajdujq sie na uchwytach pod nogi. Czubki palcéw
skierowane sq w strone tytu glowy.

Wykonywanie ruchéw: ,zwijamy” tutéw, lekko go unosimy i nastepnie
ronownie opuszczqmr Ledzwiowy odcinek kregostupa pozostaje na
awce. NIE ciggngé rekoma za kark.

Obcigzone migsnie: migsnie brzucha

P 12. Crunch 1 (abdominais)

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco. Dobre os joelhos e os quadris
e coloque os pés no apoio para as pernas. As pontas dos dedos apontam
para a nuca.

Execucdo do movimento: curve o tronco superior, elevando-o ligeiramente
e baixando-o novamente de seguida. Mantenha a coluna lombar assente
na prancha acolchoada. NAO puxe o pescogo com as m&os.

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 12. Crunch 1

Udgangsstilling: Leeg dig pé& ryggen p& baenken. Bgj hofte og knaze, og
placer fedderne p& benstetterne. Fingerspidserne vender ind mod bag-
hovedet.

Ovelse: Rul op med overkroppen, bgj den en smule fremad, og seenk
den igen. Leenden mé& ikke leftes fra baenken. Du mé& IKKE lgfte nakken
op med haenderne.

Muskler, der treenes: Mavemuskler

CZ 12. Crunch 1

VZchozi ﬁoloha: Poloha na zé&dech na lavici. Kygelni a kolenni klouby
ohnuty, chodidla poloZena na polstrovani lavice. Prsty smé&fuji k zatylku.

Provedeni pohybu: Horni ¢ést t&la se pokréi, mirné nadzvedne a potom
opét_spusti zpét. Bederni patef z0stdva na polstrovani zddové opérky.

NEPRITAHUJTE se rukama v zdétylku.
Namdhané svalstvo: Bfisni svalstvo

RUS 12. Crubanue 1

UcxonHoe nonoxeHue: Jlarte cnuHoW Ha ckambio. CorHute
Ta3obeApeHHble Y KOJIeHHbIe CYCTaBbl, CTYMHMW NOCTaBbTE HA YMNOPbI
Ans Hor. KOHYMKM nanblLieB HanpaB/ieHbl K 3aTbIIKY.
BbinonHeHue: MeaneHHO NPUNOAHMMUTE U 3aTEM CHOBA OMyCTUTE
BEPXHIOIO YacTb TynoBuwWA. MMOACHUYHBLIA OTAEN MO3BOHOYHMKA
0CTaeTcs Ha MArkon cnuHke. HE TAHMTe pykamu 3a Lweto.

3apeincTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pl0LLleIe MbILLLLbI

SRB 12. Crunch 1

Polozaj za pocetak vezbanija: LeZite na spravu. Savijte bokove i kolena
i postavite noge na naslon za noge. Vrhovi prstiju okrenuti su prema
potiliku glave.

Vezba: Podignite gornji deo torza, polako ga odignite a zatim spustite.
Donji deo leda ostaje na spravi. NE podizite glavu gore zajedno s
rukama.

Vezba je korisna za: stomaéne misice
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D 13. Crunch 2

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

Bewegungsausfihrung: Der Oberkérper wird ein-
gerollt, leicht angehoben und danach wieder abge-
senkt. Die Lendenwirbelsdule bleibt am Rickenpolster.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 13. Crunch 2

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 13. Crunch 2

Position initiale : Couché sur le banc, penché, penché & 90° au niveau de
la hanche et de I'articulation du genou. Les paumes de la main glissent
sur les fesses.

Mouvement : Rouler le tronc, le lever Iégérement puis le laisser redescendre.
ne pas lever la colonne vertébrale ni le bassin. Le bas de la colonne
vertébrale reste sur le coussin du siége.

Muscles sollicités : Les abdominaux

NL 13. Crunch 2

Uitgangspositie: op de bank liggen, de heupen en knieén 90° gebogen.
De handpalmen schuiven voorbij de heupen.

Bewegingsuitvoering: het bovenlichaam wordt opgerold, lichtjes opgetild
en daarna weer naar beneden gelaten. De lenden blijven op het kussen.

Gebruikte spieren: buikspieren

E 13. Crunch 2

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el banco, flexionar en éngulo
recto la articulacién de la cadera y de las rodillas. Las palmas de las
manos se colocan mas alld de la cadera.

Movimiento: se enrolla el tronco, se eleva ligeramente y después se vuelve
a la posicién inicial. Las vértebras lumbares permanecen en contacto con
la almohadilla para la espalda.

Musculos solicitados: abdominales

1 13. Crunch 2

Posizione di partenza: distendersi sulla panca con il bacino e le ginocchia
piegati a 90°. | palmi delle mani spingono all’altezza del bacino.
Esecuzione del movimento: arrotolare il busto, sollevarlo leggermente e
poi riabbassarlo. La colonna vertebrale (zona lombare) rimane appog-
giata allo schienale.

Muscolatura sollecitata: addominali

N
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PL 13. Brzuszki 2

Pozycja wyjsciowa: lezqc na fawce uginamy biodra i kolana pod kgtem
90°. Powierzchnie dfoni przesuwaiq sie po biodrach.

Wykonywanie ruchéw: ,zwijamy” tutéw, lekko go unosimy i nastepnie
ponownie opuszczamy. ledzwiowy odcinek kregostupa pozostaje na
tawce.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 13. Crunch 2 (abdominais)

Posicdo inicial: deitado no banco, dobre os quadris e os joelhos a 90°.
Empurre as palmas das méos para a frente ao lado dos quadris.

Execucdo do movimento: encurve o tronco superior, elevando-o ligeira-
mente e baixando-o novamente de seguida. Mantenha a coluna lombar
assente na prancha acolchoada.

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 13. Crunch 2

Udgangsstilling: Leeg dig p& baenken, med hofte og knae bajet 90°. Skub
haenderne fremad forbi hoften.

@velse: Rul overkroppen op, bgj den en smule fremad, og saenk den igen.
Leenden mé ikke laftes fra baenken.

Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 13. Crunch 2

Vychozi poloha: Vleze na lavici, kyéelni a kolenni klouby ohnuty v Ghlu
90°. Plochu dlani pfisurite k pénvi.

Provedeni pohybu: Horni &st téla se pokr&i, mirné nadzvedne a potom
opét spusti zpét. Bederni patef zistdvd na polstrovéni zddové opérky.
Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo

RUS 13 CrubaHue 2

UcxoaHoe nonoxeHue: [lonoxeHne Jiexxa Ha  CKambe,
Ta3obeapeHHble CyCTaBbl U KOJIEHU COrHYyThl Ha 90°. JlagoHu
npuxarsl K begpam.

BbinonHeHue: MeaneHHO NPMNOAHMMUTE M 3aTeM CHOBA ONyCTUTE
BEPXHIOI YacTb TYNOBMULWA. [MOACHUYHLIA OTAEN MO3BOHOYHMKA
0CTaeTCA Ha MATKOMN CrUHKE.

3a4eNCcTBOBAHHbIE MbILLLbI: OPIOLWHbBIE MbILLLbI

SRB 13. Crunch 2

PoloZaj za pocetak rada: Lezite na spravu s bokovima i kolenima savije-
nim pod uglom od 90°. Ruke pruzite prema butinama..

Vezba: Podignite gornji deo torza, polako ga odignite a zatim spustite.
Doniji deo leda ostaje na spravi.

Vezba je korisna za: stomaéne misi¢e

D 14. Sit-ups auf dem Schragbrett

Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entspre-
chend Ihrer Unterschenkelléinge ein. Die FiiBe werden
hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkérper in
Ricklage gebracht. Die Fingerspitzen zeigen zum
Hinterkopf.

Bewegungsausfishrung: Oberkérper aufrichten und
senken. NICHT mit den Handen im Nacken ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hisftbeu-
ger, Beinstrecker

GB 14. Sit-ups on inclined bench

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

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

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

F 14. Relevé de buste sur la planche abdominale

Position initiale : Réglez les mousses cale-pieds en fonction de la longueur
de vos jambes. Calez bien vos pieds puis inclinez votre buste en arriére,
vos mains sur la nuque. Les bouts des doigts sont orientés vers |'arriére
de la téte.

Mouvement : Redressez le buste. Répétez |'exercice. Ne PAS tirer avec
les mains dans la nuque.
Muscles sollicités : Les abdominaux, les ischios jambes

NL 14. Sit-ups op de schuine bank

Uitgangspositie: stel de voetkussens in overeenstemming met de lengte van
uw onderbenen in. De voeten worden achter de voetkussens gefixeerd en
het bovenlichaam wordt in ruglig gebracht. De vingertoppen zijn aan het
achterhoofd.

Bewegingsuitvoering: het bovenlichaam oprichten en laten zakken. NIET
met de handen in de nek trekken.

Gebruikte spieren: buikspieren, heupbuigers, beenstrekkers

E 14. Sit-ups en el banco inclinado

Posicion inicial: ajuste el reposapiés de acuerdo a la longitud de sus
piernas. Los pies se sujetan defrds de los reposapiés y el tronco se coloca
apoyando la espalda en el banco. Las puntas de los dedos de la mano
se dirigen hacia la nuca.

Movimiento: levantar y bajar el tronco. NO empujar la nuca con las ma-
nos. Musculos solicitados: abdominales, psoas-iliaco, cuadriceps

I 14. Sit-up sulla panca inclinata

Posizione di partenza: Regolare I'appoggio per i piedi a seconda della
lunghezza delle proprie gambe. Tenere fermi i piedi dietro I'appoggio
ed inclinare il busto all'indietro. Le punte delle dita sono orientate verso
I'occipite.

Esecuzione del movimento: raddrizzare il busto e riabbassarlo. NON
tirare la nuca con le mani. Muscolatura sollecitata: addominali, flessori

del bacino, estensori delle gambe

PL 14. Brzuszki na tawce skosnej

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ uchwyty pod stopy odpowiednio do dtugosci
naszych ud. Stopy unieruchamiamy w uchwytach i ktadziemy sie na ple-
cach. Czubki palcéw skierowane sq w strone tylnej czesci glowy.
Wykonywanie ruchéw: podnosimy i opuszczamy tutéw. NIE ciggnqé
rekoma za kark. Obcigzone migsnie: miesnie brzucha, miesien biodrowo-
ledzwiowy, miesier czworogtowy uda

P 14. Abdominais tradicionais sobre prancha inclinada

(Sit-up)

Posicdo inicial: ajuste o apoio dos pés de acordo com o comprimento das
pernas. Prenda os pés atrds do respectivo apoio e incline o tronco para
trds. As pontas dos dedos apontam para a nuca.

Execucdo do movimento: eleve e baixe o fronco. NAO puxe o pescogo
com as mdos. Musculos trabalhados: musculos abdominais, musculos
flexores do quadril, mdsculos tensores das pernas

DK 14. Situps pa skra baenk

Udgangsstilling: Indstil fodstetterne i forhold til leengden pé dine under-
ben. Fikser fedder bagved stetterullerne og leeg dig med ryggen pd
baenken. Fingerspidserne peger ind mod baghovedet.

Qvelse: Loft overkroppen og saenk den igen. Du md IKKE lafte nakken op
med heenderne.

Muskler, der treenes: Mavemuskler, hoftebgijere, benenes straekkemuskler

CZ 14. Sit-up na $ikmé lavici

Vychozi poloha: Nastavte si polstrované opérky nohou v souladu s délkou
Vasich holeni. Nohy opfete za polstrovanymi opérkami a horni &ésti téla
se polozte dozadu. Spicky prstd sméfuji k zatylku.

Provedeni pohybu: Vztycte a spustte dolt horni &dst téla.  NEPRITAHUJTE
se rukama v zatylku.

Namdhané svalstve: Bfisni svalstvo, ky&elni ohybace, napinage nohou

RUS 14. NMNoaHnMaHue TyNnOBULLLA B NOJIOXKEeHNEe cuasn
M3 MOJIOXKEHMUSA JieXXa Ha HaK/IOHHOW CKaMbe

McxoaHoe nonoXXeHue: YCTaHOBUTE ymop AJs HOr Mo AfivHe
CBOEN rofieHn. 3aduKCMpynTe HOTY 3a yNnopamMu Ans HOr, NpumMuTe
MoJIOXEeHME fiexxa Ha cnuHe. KOHYMKM ManbLEeB HamnpasieHbl K
3aTbUIKY.

BbinonHeHwue: MNogHMMUTE M ONYCTUTE BEPXHIOK YaCTb Ty/10BULLA.
HE TaHMTe pykamu 3a wwelto.

3apeNCcTBOBaHHbIE MbIWLbL: 6PIOWHbIE MbILWLbI, 3a4HAA rpynna
MbllwL 6eapa, MbilwLbl-pa3rubaTenm

SRB 14. Podizanje na nagnutoj spravi u sedeéem polozaju

Polozaj za poéetak vezbanja: Podesite naslon za noge tako da odgovara
duzini donjeg dela vade butine. Postavite noge ispod naslona za noge
i spustite ga u poloZaj za naginjanje. Vrhovi prstiju okrenuti su prema
potiliku glave.

Vezba: Podignite gorniji deo tela i ponovo se spustite. NE podizite glavu
gore zajedno s ruiamct. Vezba je korisna za: stomacne misiée, pregibne
misi¢e bedara, misi¢e ekstenzora nogu
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D 15. Sit-ups auf dem Schréagbrett mit Drehung

Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entsprechend lhrer Unterschen-
kellinge ein. Die FiiBe werden hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkér-
per in Ricklage gebracht. Die Fingerspitzen zeigen zum Hinterkopf.
Bewegungsausfiihrung: Oberkdrper nach rechts gedreht aufrichten. Oberkér-
per senken und wieder nach links gedreht aufrichten. NICHT mit den Hénden
im Nacken ziehen. Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, schrége
Bauchmuskulatur, Hiftbeuger, Beinstrecker

GB 15. Sit-ups on inclined bench, varied

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

Exercise: When raising the torso into an upright position turn slowly to the right
(not any further as shown). Lower torso and then repeat for left hand side. Do
NOT pull the head upwards with the hands.

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

F 15. Relevé de buste avec rotation sur la planche abdominale

Position initiale : Réglez les mousses cale-pieds en fonction de la longueur
de vos jambes. Calez bien vos pieds puis inclinez votre buste en arriére, vos
mains sur la nuque. Les bouts des doigts sont orientés vers |'arriére de la téte.
Mouvement : Redressez le buste en effectuant une rotation vers la droite.
Répétez |'exercice en alternant les rotations Droite-Gauche. Ne PAS tirer avec
les mains dans la nuque.

Muscles sollicités : Les abdominaux, muscles obliques, les ischios jambier

NL 15. Sit-ups op de schuine bank met draaibeweging

Uitgangspositie: stel de voetkussens in overeenstemming met de lengte van
uw onderbenen in. De voeten worden achter de voetkussens gefixeerd en
het bovenlichaam wordt in ruglig gebracht. De vingertoppen zijn aan het
achterhoofd.

Bewegingsuitvoering: het bovenlichaam naar rechts gedraaid oprichten. Het
bovenlichaam laten zakken en weer naar links gedraaid oprichten. NIET met
de handen in de nek trekken. Gebruikte spieren: buikspieren, schuine buikspie-
ren, heupbuigers, beenstrekkers

E 15. Sit-ups en el banco inclinado con rotacién

Posicién inicial: ajuste el reposapiés de acuerdo a la longitud de sus piernas.
Los pies se sujefan detrds de los reposapiés y el tronco se coloca apoyando
la espalda en el banco. Las puntas de los dedos de la mano se dirigen hacia
la nuca.

Movimiento: levantar el tronco girado hacia la derecha. Bajar el tronco y
volverlo a levantar girado hacia la izquierda. NO empujar la nuca con las
manos. Musculos solicitados: abdominales, abdominales oblicuos, psoas-
iliaco, cuddriceps

I 15. Sit-up sulla panca inclinata con rotazione

Posizione di partenza: Regolare |'appoggio per i piedi a seconda della lunghe-
zza delle proprie gambe. Tenere fermi i piedi dietro I'appoggio ed inclinare il
busto all'indietro. Le punte delle dita sono orientate verso |'occipite.
Esecuzione del movimento: raddrizzare il busto ruotandolo verso destra. Riab-
bassare il busto e riaddrizzarlo ruotandolo verso sinistra. NON tirare la nuca
con le mani. Muscolatura sollecitata: addominali, addominali obliqui, flessori
del bacino, estensori delle gambe

N
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PL 15. Brzuszki na tawce skosnej z rozcigganiem

Pozycja wyjsciowa: ustawié uchwyty pod stopy odpowiednio do dtugosci
naszych ud. Stopy unieruchamiamy w uchwytach i kfadziemy sie na plecach.
Czubki palcéw skierowane sq w strone tylnej czesci gtowy.

Wykonywanie ruchéw: unosimy tutéw skrecajgc go réwnoczeénie w pra-
wo. Opuszczamy tutéw i ponownie podnosimy skrecajgc go w lewo. NIE
ciagnqg¢ rekoma za kark. Obcigzone migénie: migénie brzucha, migénie skosne
brzucha, migsier udowo-ledzwiowy, migsieri czworogtowy uda

P 15. Abdominais tradicionais sobre prancha inclinada,

com rotacdo

Posicéo inicial: ajuste o apoio dos pés de acordo com o comprimento das
pernas. Prenda os pés atrds do respectivo apoio e incline o tronco para trds.
As pontas dos dedos apontam para a nuca.

Execu¢éo do movimento: eleve o tronco para a direita. Baixe o tronco e volte
a elevélo para a esquerda. NAO puxe o pescogo com as mdos.

Mosculos trabalhados: misculos abdominais, mdsculos abdominais obliquos,
musculos flexores do quadril, misculos tensores das pernas

DK 15. Situps pa skra benk med drejning

Udgangsstilling: Indstil fodstetterne i forhold il leengden pé& dine underben.
Fikser fedderne bag stetterullerne og laeg dig med ryggen pé& baenken. Finger-
spidserne peger ind mod baghovedet.

@velse: Drej overkroppen til hajre, mens du lafter overkroppen. Saenk overkrop-
pen og laft overkroppen igen, mens du drejer den til venstre. Du mé& IKKE lafte
nakken op med handerne. Muskler, der treenes: Mavemuskler, skr& mavemus-
kler, heftebgjere, benenes straskkemuskler

CZ 15. Sit-up na sikmé lavici s otoéenim

Vychozi poloha: Nastavte si polstrované opérky nohou v souladu s délkou
Vasich holeni. Nohy opfete za polstrovanymi opérkami a horni ¢asti tela se
polozte dozadu. Spicky prstd sméfuji k zatylku.

Provedeni pohybu: Horni &ést t&la vztyéte s otoéenim doprava. Spustte horni
&ast tla dold a napfimte se opét s otocenim doleva. NEPRITAHUJTE se rukama
v zatylku. Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo, ikmé bfisni svalstvo, kycelni
ohybage, napinage nohou

RUS 15. MogHMMaHue TynoBuLlA B NOJIOXKEHNE CUAA U3
NMOJIOXKEHUA JIeXa C NOBOPOTOM Ha HAK/IOHHOM

UcxopHoe nonoxeHue: YCTaHOBUTE ymnop Ans HOr Mo AJIMHe CBOEN
roneHu. 3admKcMpyinTe HOrM 3a yrnopamu s HOT, MPUMUTE MOJIOXKeHNe
nexa Ha cnmHe. KOHYMKM NanbLeB HanpaBaeHbl K 3aTblIKY.
BbinonHeHue: MMogHNMMUTE BEPXHIO 4Y4acTb Ty/OBMLULA C MOBOPOTOM
Brnpaso. OnycTuTe BEpPXHIOK 4acCTb TY/0BULLA U CHOBA MOAHUMUTE C
noBopoTom Bneeo. HE TAHMUTe pykamu 3a wweto.

3apeNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: OpIOLWHbIE MbILLbI, KOCble MbILILLbI
KMBOTA, 3afHAA rpynna meiwL, 6eapa, MbllLbi-pasrubartenv

SRB 15. Podizanje na nagnutoj spravi u sedeéem

poloZaju i okretom u stranu

Polozaj za pocetak vezbanja: Podesite naslon za noge tako da odgovara
duzini donjeg dela vase butine. Postavite noge ispod naslona za noge i spus-
tite ga u poloZzaj za naginjanje. Vrhovi prstiju okrenuti su prema potiljku glave.
Vezba: Podignite gornji deo tela (torzo) u uspravan polozaj okrenuti udesno.
Ponovo spustite torzo i podignite ga u uspravan poloZzaj okrenuti u levo. NE
podizite glavu gore zajedno s rukama. Vezba je korisna za: stomacne i abdo-
minalne misi¢e, pregibne misi¢e bedara, misi¢e ekstenzore nogu

D 16. Beinheben gebeugt

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflage-
polster. Die Hande umfassen die Beinpolster. Die
Beine sind in den Kniegelenken 90° gebeugt.

Bewegungsausfihrung: Becken aufrichten, Lenden-
wirbelséule einrollen, Knie zum Oberk&rper anheben
und wieder absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 16. Knee upward pull

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 16. Lever les jambes pliées

Position initiale : Allongé de dos sur la planche capitonnée. Les mains
empoignentles manchons pour jambes. Cellesci sont fléchies & 90° aux
genoux.

Mouvement : Redresser le bassin, enrouler le bas de la colonne vertébrale,
lever le genou vers le haut du corps et |'abaisser a nouveau.

Muscles sollicités : Abdominaux

NL 16. Benen optillen gebogen

Uitgangspositie: ruglig op het steunkussen. De handen omvatten de been-
kussens. De knieén zijn 90° gebogen.

Bewegingsuitvoering: bekken oprichten, lendenwervelkolom oprollen,
knieén tot het bovenlichaam optillen en weer laten zakken.

Gebruikie spieren: buikspieren

E 16. Levantar las piernas flexionadas

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el asiento. Las manos agarran
el reposapiernas. Las piernas estdn flexionadas en dngulo recto por las
rodillas.

Movimiento: alzar la pelvis, enrollar las vértebras lumbares, levantar las
rodillas hacia el tfronco y volver a baijarlas.

Musculos solicitados: abdominales

I 16. Sollevamento a gambe piegate

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sull'imbottitura di
sostegno. Le mani afferrano I'appoggio per le gambe. Le gambe sono
piegate a 90° a livello delle ginocchia.

Esecuzione del movimento: raddrizzare il bacino, arrotolare la colonna
vertebrale (zona lombare), sollevare le ginocchia verso il busto e riab-
bassarle.

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 16. Unoszenie ugietych nég

Pozycja wyijsciowa: ktadziemy sie na fawce na plecach. Rece obejmuijq
uchwyty pod nogi. Nogi uginamy w kolanach pod kgtem 90°.
Wykonywanie ruchéw: unosimy miednice, zwijamy ledzwiowy odcinek
kregostupa, unosimy kolana do tutowia i ponownie opuszczamy.
Obcigzone migsnie: migsnie brzucha

P 16. Elevacdo das pernas dobradas

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada. As méos
seguram no apoio para as pernas. Dobre os joelhos a 90°.

Execucdo do movimento: eleve a bacia, encurve a coluna lombar, levante
os joelhos para o tronco e volte a baixd-los.

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 16. Benlgft med bgjede ben

Udgangsstilling: Leeg dig pé& ryggen pé baenken. Tag fat i benstetterne
med haenderne Bgj knasene 90°.

Qvelse: Loft op i baskkenet, rund den nederste del of rygsgilen, loft
knaeene op mod overkroppen og saenk dem igen.

Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 16. Zvedani pokréenych nohou

Vychozi poloha: Poloha na zédech na polstrovéni lavice. Ruce se drzi za
opérky nohou. Nohy pokréeny v kolenou po Ghlem 90°.

Provedeni pohybu: Nadzvednéte pdney, piitéhnéte bederni pétef, kolena
zvednéte k horni &ésti t&la a opét spusfte zpét.

Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo

RUS 16. MoagHMMaHMe COTHYTbIX HOT

UcxoaHoe nonoxeHue: Jlarte CAMHOW Ha MACKYl OMopy.
Bo3bMuTECH 06EMMM pyKamu 3a ynopsl Ans Hor. Horu corHyThl B
KoJieHaX Ha 90°.

BbinonHeHue: MoAHUMWUTE Ta3, COFHMTE MOACHULY, MOAHUMUTE
KOJIEHU K BepXHeW 4acTy TY/I0BULLA U CHOBA OMyCTUTE.

3a4eNCTBOBAHHbIE MbILLbI: OPIOLWHbBIE MbiLLLbI

SRB 16. Podizanje kolena

Polozaj za pocetak vezbanja: Nagnite se na postavljenoj povrsini. Ruka-
ma uhvatite naslone za noge. Savijte noge pod uglom od 90°.

Vezba: Podignite karlicu, podignite donji deo leda, podignite kolema
prema gornjem delu tela i ponovo ih spustite.

Vezba je korisna za: stomaéne mii¢e
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D 17. Beckenheben

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 17. Pelvis lift

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 17. Lever de bassin

Position initiale : Allongez-vous, votre dos sur la planche capitonnée. Vos
mains empoignent les manchons en mousse.La hanche est penchée & 90°,
les jambes étant presque en extension et & la verticale.

Mouvement : Relevez vos jambes et le bassin légérement. Fléchissez vos
genoux et revenez ensuite en position initiale.

Muscles sollicités : Abdominaux

NL 17. Bekken optillen

Uitgangspositie: ruglig op het steunkussen. De handen omvatten de been-
kussens. De heupen bevinden zich in een hoek van 90°, de benen zijn
bijna gestrekt en verticaal.

Bewegingsuitvoering: bekken optillen en weer laten zakken. Benen daar-
bij verticaal houden.

Gebruikte spieren: buikspieren

E 17. Levantar la pelvis

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el asiento. Las manos agarran
el reposapiernas. La cadera estd flexionada en dngulo recto, las piernas
estan casi extendidas y en posicién vertical.

Movimiento: levantar la pelvis y volverla a bajar. Mantener las piernas
en posicién vertical.

Musculos solicitados: abdominales

I 17. Sollevamento del bacino

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sull'imbottitura di so-
stegno. Le mani afferrano I'appoggio per le gambe. Il bacino & piegato a
90°, le gambe sono quasi distese e in posizione verticale.

Esecuzione del movimento: sollevare il bacino e riabbassarlo tenendo
confemporaneamente le gambe in posizione verticale.

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 17. Unoszenie miednicy

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na fawce na plecach. Dfonie obejmujq
uchwyty pod nogi. Uginamy biodra pod kgtem 90°, nogi sq prawie wy-
prostowane i wyciggniete do pozyciji pionowej.

Wykonywanie ruchéw: unosimy miednice i ponownie opuszczamy. Nogi
trzymamy przy tym w pozycji pionowe;.

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 17. Elevacdo da bacia

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada. As méos
seguram no apoio para as pernas. Dobre os quadris a 90°, estique as
pernas, mas ndo totalmente, e mantenha-as na vertical.

Execucdo do movimento: eleve e baixe a bacia. Mantenha as pernas na
vertical.

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 17. Bxkkenloft

Udgangsstilling: Leeg dig p& ryggen pé baenken. Tag fat i benstetterne
med haenderne. Bgj hoften 90°, benene skal vaere svagt bejede i lodret
stilling.

Ovelse: Loft baekkenet og saenk det igen. Benene skal vaere lodrette.
Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 17. Zvedani panve

Vychozi poloha: Poloha na z&dech na polstrovani lavice. Ruce se drzi za
opérky nohou. Ky¢le ohnuty v Ghlu 90°, nohy téméf natazeny a kolmo
zvednuty.

Provedeni pohybu: Zvednéte pdnev a opét i spusfte dold. Nohy pfitom
drzte kolmo.

Namdhané svalstvo: Bfisni svalstvo

RUS 17. MoaHuMaHue Ta3a

UcxoaHoe nonoxeHue: Jlarte CAWHOW Ha MACKYl0 OrMopy.
Bo3bMuTECh 06enMM pykamu 3a ynopbl Ans Hor. beapa corHyTsl
Ha 90°, HOMM MOYTW BLIMPAMJIEHbl M HAXOAATCA B BEPTUKAILHOM
NOJIOKEHUN.

BbinonHeHwue: logHuMute Tasz M cHoBa onyctute. lMpu 3TOM
YOEPXUBANTE HOMM B BEPTUKANIbHOM MOIOXEHUN.

3a4eNnCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pIOLIJHbIe MbILULLbI

SRB 17. Podizanje karlice

Polozaj za pocetak vezbanja: Nagnite se na postavljenoj povrsini. Ruka-
ma uhvatite naslone za noge. Savijte kuk pod uglom od 90° i ispruzite
noge u vertikalnom poloZaju.

Vezba: Podignite i spustite karlicu. Noge drzite u vertikalnom poloZaju.
Vezba je korisna za: stomacne misi¢e

D 18. Klappmesser mit gebeugten Beinen sitzend

Ausgangsposition: Sitz auf dem Auflagepolster. Die
Hénde umfassen die Beinpolster. Hiift- und Kniege-
lenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Streckbewegung der Hiifte
und der Kniegelenke. Danach beugen der Hifte
und Knie in die Ausgangsposition.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hift-
beuger, Beinstrecker

GB 18. Bent legs, jack-knife, seated

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

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

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors
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F 18. Rabattement assis les jambes penchées

Position initiale : Assis sur la planche capitonnée. Les mains empoignent
lesmanchons capitonnés pour les jambes. Hanches et genoux fléchis a
90°

Mouvement : Etendre les hanches et les genoux. Flechir ensuite hanches et
genoux dans la position initiale.

Muscles sollicités : Les abdominaux, muscles de flexion des hanches, mu-
scles d’extension des jambes

NL 18. Knipmes met gebogen benen zittend

Uitgangspositie: zitten op het steunkussen. De handen omvatten de been-
kussens. De heupen en knieén zijn 90° gebogen.

Bewegingsuitvoering: strekbeweging van de heupen en knieén. Daarna
de heupen en knieén ferug in de uitgangspositie brengen.

Gebruikte spieren: buikspieren, heupbuigers, beenstrekkers

E 18. Posicion en navaja sentada con piernas flexionadas

Posicién inicial: sentarse sobre el extremo del asiento. Las manos agarran
el reposapiernas. Las articulaciones de la cadera y de las rodillas estan
flexionadas en &ngulo recto.

Movimiento: movimiento de extensién de la cadera y de las rodillas.
Después la cadera y las rodillas se flexionan a la posicién inicial.

Msculos solicitados: abdominales, psoas-iliaco, cuddriceps

I 18. Jack-knife con le gambe piegate da seduti

Posizione di partenza: sedersi sull'imbottitura di sostegno. Le mani affer-
rano 'appoggio per le gambe. Le articolazioni del bacino e delle gambe
sono piegate a 90°.

Esecuzione del movimento: stirare il bacino e le ginocchia. Successiva-
mente flettere il bacino e le ginocchia nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: addominali, flessori del bacino, estensori delle
gambe

PL 18. ,Scyzoryk” z ugietymi nogami, z pozyciji siedzgcej

Pozycja wyjsciowa: siadamy na tawce. Dfonie obejmujg uchwyty pod
nogi. Biodra i kolana sq ugiete pod kgtem 90°.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy biodra i kolana. Nastepnie uginamy
biodra i kolana do pozyciji wyjsciowe;.

Obcigzone migsnie: migsnie brzucha, miesien biodrowo-ledzwiowy,
migsien czworogfowy uda

P 18. Abdominal com encolhimento de pernas, sentado

Posicdo inicial: sentese na prancha acolchoada. As méos seguram no
apoio para as pernas. Dobre os quadris e os joelhos num éngulo de 90°.

Execucdo do movimento: estique os quadris e os joelhos. De seguida,
dobre os quadris e os joelhos, voltando & posicdo inicial.

Mdsculos trabalhados: misculos abdominais, misculos flexores do qua-
dril, mdsculos tensores das pernas

DK 18. Jackknives med bgjede ben, siddende

Udgangsstilling: Seet dig p& baenken. Tag fat i benstetterne med haen-
derne. Hofte og knae er bajet i en 90° vinkel.

Qvelse: Straek ud i hofte og knze. Bgj sa hofte og knze tilbage til udgangs-
stillingen.

Muskler, der treenes: Mavemuskler, hoftebgijere, benenes straekkemuskler

CZ 18. Sklapovacky s pokréenymi nohami v sedu

Vychozi poloha: Poloha na zadech na polstrovani lavice. Ruce se drzi za
opérky nohou. Kyéelni a kolenni klouby ohnuty v Ghlu 90°.

Provedeni pohybu: ProtaZeni pdnve a kolennich kloubd. Potom ohnuti
pénve a kolen do vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo, kycelni ohybace, napinae nohou

RUS 18. BoinpAMneHue COrHyTbiX HOT
BMOJIOXXEHUU cnasn
UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe HA MArKyw onopy. Bosbmutech

obenMMun pykamu 3a ynopbl Ans Hor. Ta3obeApeHHble CyCTaBbl U
KONEHW COrHyTbl Ha 90°.

BbinmonHeHue: Buinpamute beapa M KoneHw. 3aTeM cieayer
crnbaHve b6esep v KoeH B UCXOA4HOE NOJoXKEHNe.

3apeNCcTBOBaHHbIE MbIWLbL: OPIOWHbIE MbIWLbI, 3a4HAA rpynna
MbllL 6eapa, MbilLbl-pa3rubaTtenm

.o . . . 3 v .

SRB 18. Savijanje podignutih nogu u sede¢em polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sednite na postavljenu povrsinu. Rukama
uhvatite naslone za noge. Kukovi i kolena su savijeni pod uglom od 90°.
Vezba: Istegnite kukove i kolena. Zatim vratite kukove i kolena u pocetni
polozaij.

Vezba je korisna za: stomaéne misice, pregibne misi¢e bedara, misi¢e
ekstenzore nogu
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D 19. Beinriickheben

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

Bewegungsausfilhrung: Senken und heben der Beine
ergeben einen Bewegungszyklus.

Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur, Riicken-
strecker, Beinbeuger

GB 19. Leg lifts, backwards

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

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

Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

F 19. Relever les jambes

Position initiale : Couché, le ventre sur la planche, les hanches & hauteur
du repose-genoux. Les mains empoignent la planche. Etendre hanches et
jambes.

Mouvement : Baisser et lever les jambes forment un cycle de mouvements.
Muscles sollicités : Muscles des fesses, muscles d’extension du dos,
muscles de flexion des jambes

NL 19. Benen achterwaarts optillen

Uitgangspositie: buiklig op het steunkussen. De heupen bevinden zich ter
hoogte van de kniesteunen. De handen omvatten het steunkussen. Heupen
en benen zijn gestrekt.
Bewegingsuitvoering: optillen en laten zakken van de benen resulteren in
een bewegingscyclus.

Gebruikte spieren: bilspieren, rugstrekkers, beenbuigers

E 19. Levantar las piernas hacia atras

Posicién inicial: apoyarse boca abajo sobre el banco. La cadera se en-
cuentra a la altura del reposapiernas. Las manos agarran el banco. La
cadera y las piernas estdn extendidas.

Movimiento: bajar y subir las piernas constituye un movimiento ciclico.
Msculos solicitados: gliteos, sacro lumbar, flexor

I 19. Sollevamento gambe

Posizione di partenza: distendersi con il ventre sull’imbottitura di sostegno.
Il bacino si trova all’altezza del supporto per le ginocchia. Le mani affer-
rano |'imbottitura di sostegno. Il bacino e le gambe sono distesi.

Esecuzione del movimento: il sollevamento e |'abbassamento delle gambe
formano un ciclo di movimento.

Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei, estensori del dorso, fles-
sori delle gambe

PL 19. Unoszenie nég do tytu

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na fawce na brzuchu. Biodra znajdujq
sie na wysokosci podpérki pod kolana. Dionie obejmujq fawke. Biodra i
nogi sq wyprosfowane.

Wykonywanie ruchéw: cykl ruchéw sktada sie z unoszenia i opuszczania
nég.

Obcigzone migénie: migénie posladkéw, migsien najszerszy grzbietu,
migsied dwugtowy uda

P 19. Elevacdo das pernas, atrds

Posicdo inicial: deitese de barriga para baixo sobre a prancha acol-
choada, de maneira que os quadris fiquem ao nivel do apoio para os
joelhos. As mdos seguram na prancha acolchoada. Estique os quadris e
as pernas.

Execucdo do movimento: baixe e eleve as pernas, formando um ciclo de
movimentos.

Msculos trabalhados: misculos gliteos, misculo erector da espinha,
misculos flexores das pernas

DK 19. Benleft, bagud

Udgangsstilling: Leeg dig p& maven pd baenken. Hoften er p& hajde med
knaestatten. Tag fat i baenken med haenderne. Hofte og ben skal veere
strakte.

Qvelse: Szenk og left benene igen.
Muskler, der traenes: Ssedemuskler, rygstraekkere, benbgjere

CZ 19. Zvedani nohou dozadu

Vychozi poloha: Poloha na bfise na polstrovéni lavice. Pénev umisténa
ve vy3i podpéry kolen. Ruce se pridrzuji polstrovéni lavice. Panev a nohy
natazeny.

Provedeni pohybu: Poklddéni a zveddni nohou udavé cyklus pohybu.
Naméhané svalsivo: Hyzdové svalstvo, z&ddové svalstvo, ohybage nohou

RUS 19. MoaHuMaHue HOr Ha3ap

UcxopHoe nonoxeHwue: Jiarte )XMBOTOM Ha MArKyto onopy. beapa
HaXoAATCA HAa YpOBHEe YMopoB ANis KosneH. Pyku pepxartca 3a
MATKYyl0 onopy. beapa n HOrn BbINPAMEHbI.

BbinonHeHune: OnyckaHWe W MNOAHWMAHWe Hor obpasylT
LMKANYECKOE ABUXKEHUE.

3aﬂeﬁ|CTBOBaHHbIE MbilILUbL:  AroguvyHble  MbIWLbl, MbIlWLA-
BbIMPAMUTENb TYNI0OBULLA, MblLWLbI-CrubaTenu

SRB 19. Podizanje nogu unazad

Polozaj za pocetak vezbanja: Okrenite se i lezite licem okrenuti na
povriinu za vezbanie. Izravnajte kukove oslanjajuéi se na noge. Uhvatite
plocu s obema rukama. Ispruzite noge.

Vezba: Polako podignite i spustite noge.

Vezba je korisna za: misice straznjice, misi¢e ekstenzore leda, pregibne
misi¢e nogu

D 20. Hiiftstrecken aus der Bauchlage

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflagepolster.
Die Hifte befindet sich auf Hohe der Knieauflage. Die
Hénde fassen das Auflagepolster. Hiift- und Kniege-
lenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfishrung: Streckung der Hifte und der
Kniegelenke. Danach beugen der Hiifte und Knie in
die Ausgangsposition

Beanspruchte Muskulatur: GesdfBBmuskulatur, Ricken-
strecker, Beinbeuger

GB 20. Hip stretch, face down

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

Exercise: Straighten hips and knees and bend again into the starting posi-
tion. Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

F 20. Extension des hanches en partant du ventre

Position initiale : Couché, le ventre sur la planche, les hanches & hauteur
du repose-genoux. Les mains empoignent la planche. Hanches et genoux
forment un angle de 90°.

Mouvement : Etendre hanches et genoux, puis les plier pour les ramener
dans la position de départ. Muscles sollicités : Muscles des fesses,
d’extension du dos, de flexion des jambes

NL 20. Heupen strekken vanuit buiklig

Uitgangspositie: buiklig op het steunkussen. De heupen bevinden zich ter
hoogte van de kniesteunen. De handen omvatten het steunkussen. Heupen
en benen zijn in een hoek van 90° gebogen.

Bewegingsuitvoering: strekken van de heupen en knieén. Daarna de heu-
pen en knieén terug in de vitgangspositie brengen.

Gebruikte spieren: bilspieren, rugstrekkers, beenbuigers

E 20. Estirar cadera en posicién boca abajo

Posicién inicial: boca abajo sobre el banco. La cadera se encuentra a
la altura del reposapiernas. Las manos se agarran al banco. Las articu-
laciones de la cadera y de la rodilla estdn flexionadas en dngulo recto.
Movimiento: estiramiento de la articulacién de la cadera y de las rodillas.
Después se flexionan la cadera y las rodillas a la posicién inicial

Msculos solicitados: gliteos, sacro lumbar, flexor

I 20. Stiramento del bacino sul ventre

Posizione di partenza: distendersi con il ventre sull imbottitura di sostegno.
Il bacino si trova all’altezza del supporto per le ginocchia. Le mani affer-
rano |'imbottitura di sostegno. Le articolazioni del bacino e delle gambe
sono piegate a 90°.

Esecuzione del movimento: stirare il bacino e le ginocchia. Successiva-
mente flettere il bacino e le ginocchia nella posizione di partenza.
Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei, estensori del dorso,
flessori delle gambe

PL 20. Prostowanie bioder lezgc na brzuchu

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na tawce na brzuchu. Biodra znajdujg
sie na wysokosci podpérki pod kolana. Dionie chwytajq tawke. Biodra i
kolana sq ugiete pod katem 90°.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy biodra i kolana. Nastepnie uginamy
biodra i kolana do pozycji wyjsciowej

Obcigzone migsnie: migénie posladkéw, miesien najszerszy grzbietu,
miesien dwugfowy uda

P 20. Extensdo dos quadris, de barriga para baixo

Posicdo inicial: deite-se de barriga para baixo sobre a prancha acolchoa-
da, de maneira que os quadris fiquem ao nivel do apoio para os joelhos.
As mdos seguram na prancha acolchoada. Dobre os quadris e os joelhos
num angulo de 90°.

Execucdo do movimento: estique os quadris e os joelhos. De seguida,
dobre os quadris e os joelhos, voltando & posicdo inicial

Misculos trabalhados: misculos gliteos, misculo erector da espinha,
mosculos flexores das pernas

DK 20. Hoftestrek, liggende pa maven

Udgangsstilling: Leeg dig pd maven p& baenken. Hoften er p& hgjde med
knaestetten. Tag fat i beenken med haenderne. Hofte og knae er bgjet i en
90° vinkel.

Qvelse: Straek hofte og knae. Bgj s& hofte og knae tilbage til udgangsstil-
lingen. Muskler, der treenes: Seedemuskler, rygstraekkere, benenes
bajemuskler

CZ 20. Protahovani ky¢li z polohy na bfichu

Vychozi poloha: Poloha na bfise na polstrovani lavice. Pénev umisténa ve

vr§i podpéry kolen. Ruce se pridrzuji polstrovani lavice. Kycelni a kolenni
klouby ohnuty v Ghlu 90°.

Provedeni pohybu: Protazeni pdnve a kolennich kloubd. Potom ohnuti
panve a kolen do vychozi polohy.

Namdahané svalstvo: Hyzdové svalstvo, z&ddové svalstvo, ohybaée nohou

RUS 20. BoinpsamneHune bepep U3 nonoxeHus

NieXxa Ha XunuBote

NcxopHoe nonoxeHwue: JIarte XWBOTOM Ha MArKyio onopy. beapa
HaxoAsATCs Ha YpPOBHE YMOpPOB AJs KosieH. Pyku pepxatcs 3a
MArKyto onopy. TazobeApeHHble CyCTaBbl Y KOJIEHU COTHYTbI Ha 90°.

BbinonHeHue: BouinpsMuTe 6eapa U KoneHU. 3aTeM cCieayet
crubaHve besep v KONEH B UCXOAHOE NOJMOXKEHNE.

3apeNCcTBOBAHHbIE  MbIWLUbE:  AFOAWYHbIE MbILWLLbI,  MblWLA—
BbIMPAMUTENIb TY/I0OBULLA, MblWLbI-crubaTenm

SRB 20. Istezanje bokova, lice okrenuto prema dole

Polozaj za poletak vezbanja: Okrenite se i lezite licem okrenuti na
povriinu za vezbanie. Izravnajte kukove oslanjaju¢i se na noge. Uhvatite
plocu s obema rukama. Kukovi i kolena su savijeni pod uglom od 90°.

Vezba: Istegnite kukove i kolena. | ponovo ih vratite u po&etni polozaj.

Vezba je korisna za: misi¢e straznjice, misi¢e ekstenzore leda, pregibne
misi¢e nogu
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