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@ Trainingsanleitung FITMASTER 300

Die FITMASTER 300 ist ein vielseitiges und multifunktionales Heimsport-

gerdt fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining. Fir ein gesundheit-

lich wertvolles Training sind allerdings einige Punkte unbedingt zu beach-
ten, die wir lhnen kurz darstellen 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 bewdiltigen kdnnen.

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

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

5. Fishren Sie alle Ubungen zur Schonung der Gelenke niemals bis zur
Bewegungsgrenze aus, d.h. keine vollsténdige Streckung und
Beugung der Gelenke.

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

7. Auf einen geraden Riicken ist bei allen Ubungen zu achten -
Hohlkreuzbildung sowie Rundriicken sollten umgangen werden.

8. Bedenken Sie stets, dass lhre Muskulatur und lhre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Sehnen und Gelenke.
Fazit: Den Belastungswiderstand im fortlaufenden Trainingsprozess
nur langsam steigern.

Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie fir das Training mit der FITMASTER 300 gesundheitlich
geeignet sind. Der &rztliche Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

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

Kurzdarstellung einiger Trainingsmethoden

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

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

werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdltigen.

Beispiele fir die Trainingsplanung

Trainingsplan fir Anfénger Trainingsplan fir Fortgeschrittene

Ubung| 1-2.Woche |3.-4.Woche | 5.-6. Woche Ubung  |1-4.Woche | 5.-8. Woche
S* Wdh* [ s* Wdh* |S* Wdh* S* Wdh* [ $* Wdh*
1112 1215 |12 1520 |3 1520 1 2 1520 |3 1520
212 1215 |12 1520 (3 1520 3 [2 1520 |3 1520
6112 1215 |2 1520 |3 1520 4 [2 1520 (3 1520
10 (12 1215 | 2 1520 (3 1520 5 |2 1520 |3 1520
12 112 1215 (2 1520 |3 1520 7 |2 1520 |3 1520
14112 1215 | 2 1520 |3 1520 9 |2 1520 |3 1520
16 (12 1215 | 2 1520 (3 1520 11 2 1520 |3 1520
17112 1215 [ 2 1520 |3 1520 13 |2 1520 |3 1520
18 112 1215 | 2 1520 |3 1520 15 (2 1520 |3 1520
21 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520

*$ = Satz oder Serie
*Wdh = Anzahl der Wiederholungen

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

Trainieren Sie 2-3 mal pro Woche mit lhrer FITMASTER 300 und nutzen
Sie jede Gelegenheit, |hr Training zu ergénzen, wie z.B. durch ausge-
dehnte Spaziergéinge, Radfahren, Schwimmen usw.

Sie werden feststellen, dass ein regelméBiges Training lhre Fitness und lhr

Wohlbefinden recht bald verbessert.

Trainingsbelastung bei der FITMASTER 300

Die Gewichtsbelastung bei der FITMASTER 300 wird Uber ein Umsteck-
system am Gewichtsblock geregelt. 60kg Gesamtgewicht sind in
12 x 5kg unterteilt.

Warnhinweise

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

Falsches oder iGberméfiges Training kann zu Gesundheitsschéden
fihren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren Hausarzt ab-
klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdt geeignet
sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Das Gerdt ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken Sie, dass
durch das natirliche Spielbedirfnis bzw. Temperament von Kindern im
Umgang mit dem Gerdt unvorhersehbare Situationen und Gefahren auf-
treten kénnen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers aus-
schlieBen. Wenn Sie Kinder dennoch an das Gerdét 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 ordnungsgeméfem Abschluss der Montage aufgenommen
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 konstruktiv
vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes erhalten bleibt, ist bei
Verschleifl das Gerét der Benutzung zu entziehen, und die durch
Verschlei3 beschédigten Teile sind sofort auszutauschen.

Training instructions
for using the FITMASTER 300

The FITMASTER 300 is a versatile multi-functional home-raining unit for
optimum fitness training with special emphasis on muscle-power. To en-
sure that your exercising is in keeping with your general health, please
read the following instructions and observe them at all times:
1. Newcomers should avoid using excessively heavy weights.

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

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

. Carry out all movements evenly and smoothly without jerking.

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

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

7. Keep your back straight during all movements. Do not bend your
back to far backwards or forwards.

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

(G0N

Important

Before beginning your training program, consult your doctor to ensure
that you are fit enough to use the FITMASTER 300. Base your program
on the result of this medical examination.

The schedule suggested above is intended for healthy persons only.

.



Training methods in brief

The endurance power training method is best suited for fitness training.
This involves light weights (approx. 40 - 50 % of the user’s maximum
strength*") being repeated 15 - 20 times.

In body building (muscle formation), the exercises are carried out with
heavy weights (approx. 60 - 80 % of the user’s maximum strength*") and
are repecﬁed 8 -10 times. Such strenuous exercises are not, however, to
be recommended for newcomers.

*"Maximum individual strength" is defined as the effort which you as an individual must exert to

overcome a heavy load once.

Examples of training courses

Training course for beginners Advanced training course

Exer- [Ist-2ndweeks [3rd-4thweeks|5th-6 thweeks Exer- |Ist-4th weeks | 5th-8th weeks
st rr st Re s O
1 12 1215 |2 1520 |3 1520 1 2 1520 (3 1520
2 |12 1215 [ 2 1520 |3 1520 3 2 1520 |3 1520
6 |12 1215 [ 2 1520 |3 1520 4 2 1520 |3 1520
10 |12 1215 (2 1520 |3 1520 5 2 1520 (3 1520
12 (12 1215 |2 1520 |3 1520 7 2 1520 |3 1520
14 |12 1215 (2 1520 |3 1520 9 2 1520 |3 1520
16 |12 12115 (2 1520 |3 1520 11 2 1520 (3 1520
17 (12 12115 |2 1520 |3 1520 13 2 1520 |3 1520
18 (12 1215 |2 1520 |3 1520 15 2 1520 |3 1520
21 12 1215 |2 1520 |3 1520 16 2 1520 (3 1520

*S = number of series

*R = number of repetitions

Always begin a training session with a few warm-up exercises. After
every set of exercising movements, carry out easy stretching and relaxing
movements for around 60 seconds before beginning the next set.
Exercise with your FITMASTER 300 two or three times a week. Do not ne-
glect other forms of exercise such as walking, cycling, swimming efc. You
will soon find that regular exercise will improve your general fitness and
sense of wellbeing.

Load and weight system with FITMASTER 300

With the FITMASTER 300, the weights [i.e. the exercising load) are varied
by a hook-in system on the weight block. The total weight of 60kg is divided
into 12 x 5kg.

Caution!

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

Wrong or excessive training can damage your health. Before commencing a
course of fitness training, arrange for a medical check-up fo 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 situa-
tions and hazards for which the manufacturer cannot be held liable. If chil-
dren 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 ex-
changed immediately.

@ Instructions pour I'utilisation

du FITMASTER 300

Le FITMASTER 300 est un appareil de gymnastique pour la maison, poly-
valent et multifonctionnel, qui convient pour I'entrainement optimal de la
condition et de la force. Pour que cet entrainement soit excellent pour la
santé, il convient cependant de s’en tenir & quelques points que nous
vous exposons ci-aprés en bref:

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

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

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

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

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

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

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

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

Remarque importante:

Avant de commencer, consulter son médecin pour savoir si |'entrainement
avec le FITMASTER 300 convient ou pas. Le diagnostic du médecin devrait
constituer la base pour la programmation des exercices.

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

Bref exposé de quelques méthodes d’entrainement.

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

*On entend la par "force maximale”, la capacité de force personnelle pouvant étre appliquée

pour lever une fois une lourde charge.

Exemples de programme d’entrainement

Programme d i pour dét Programme d’entrainement poussé
Exer- [1re & 2e 3e da4de 5e & be Exer- Tre & 4e S5ea 8e
cise semaine semaine semaine Clise semaine semaine

S* R* S* R S* R* S*  R* S*  R*
1 12 1215 | 2 1520 3 1520 1 2 1520 | 3 1520
2 |12 1215 | 2 1520 3 1520 3 2 1520 | 3 1520
6 |12 1215 | 2 1520 | 3 1520 4 2 1520 | 3 1520
10 |12 1215 [ 2 1520 3 1520 5 2 1520 | 3 1520
12 |12 1215 [ 2 1520 3 1520 7 2 1520 | 3 1520
14 (12 1215 | 2 1520 [ 3 1520 9 2 1520 | 3 1520
16 |12 1215 [ 2 1520 3 1520 11 2 1520 | 3 1520
17 |12 1215 [ 2 1520 3 1520 13 2 1520 | 3 1520
18 (12 1215 | 2 1520 [ 3 1520 15 2 1520 | 3 1520
21 12 1215 | 2 1520 3 1520 16 2 1520 | 3 1520
*S = série

*R = nombrede répétitions



Il faut toujours commencer son entrainement par des exercices d'échauf-
fement. Intercaler des pauses d'une minute aprés chaque cycle, pendant
lesquelles on effectuera des mouvements de relache et d’élongation.
S'entrainer 2 ou 3 fois par semaine avec son FITMASTER 300 et profiter
de chaque occasion qui se présente pour compléter son entrainement en
faisant par exemple de longues promenades & pied, des randonnées a
bicyclette, de la natation etc. On constatera bientdt que I'entrainement ré-
gulier augmente la condition et le bien-étre.

Charges d’entrainement avec l'installation de musculation
FITMASTER 300

Sur le banc de musculation FITMASTER 300, la charge se régle au
moyen d'un systéme réversible au bloc des poids. Les 60kg sont répartis

en 12x5kg.

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 |"appareil est exclusivement réservée aux adultes.
L’entrainement excessif ou mal programmé peut nuire a la santé. Avant
de s’entrainer, il est vivement conseillé de consulter son médicin traitant
afin de s’assurer qu’il y a pas de contre-indications médicales. Les résul-
tats de 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 étre fait soigneusement par un adulte.
Veiller & ne pas commencer |’entrainement avant que le montage n’ait
été effectué dans toutes les régles de I"art.

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

Trainingshandleiding
voor het FITMASTER 300

QD

Het FITMASTER 300 is een veelzijdige en multifunctionele machine voor
een optimale fitnesstraining. Voor een verantwoorde training zijn er ech-
ter enige punten waar rekening mee gehouden dient te worden:

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

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

3. Belangrijk is een regelmatige ademhaling: adem bij inspanning uit,
bij ontspanning in. Vermijd een geforceerde ademhaling.

4. Voer de oefeningen rustig en gelijkmatig uit.

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

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

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

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

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

Belangrijk:

Laat u zich voordat u aan de training met het FITMASTER 300 begint
eerst door uw huisarts onderzoeken; dit onderzoek behoort een basis te
zijn voor een goede opbouw van uw trainingsprogramma.
Bovengenoemde trainingsadviezen zijn alleen voor gezonde mensen
bedoeld.

Verkorte voorbeelden van enige trainingsmethoden

Voor de fitnesstraining is de aan het kracht/uvithoudingsvermogen gerela-
teerde training de beste. Dit betekent, dat oefeningen met lichte gewich-
ten (ca 40 a 50 % van de individuele maximale kracht*) 15 & 20 maal
herhaald worden. Bij Bodybuilding (spieropbouwtraining) worden de oe-
feningen met zware gewichten (ca 60 & 80 % van de individuele maxi-
male kracht *) 8 & 10 maal herhaald. Dergelijke inspannende krachftrai-
ningen dient U als beginner te vermijden.

*Totaalkracht : hierbij wordt de persoonlijke kracht bedoeld die u op moet brengen om een

zwaar gewicht minstens 1 maal omhoog te brengen.

Voorbeelden van de trainingsschema’s
Trainingsschema voor beginners Trainingsschema voor gevorderden

Oefe- | leen 2e 3e en 4e 5e en 6e Oefe- |let/m4e | 5et/m 8e

ning | week week week ning week week
st H* [s* Hr [sr mr s* H* [s* M

1 |12 1215 |2 1520 |3 1520 1 2 1520 |3 1520

2 (12 1215 |2 1520 |3 1520 3 2 1520 (3 1520

6 (12 1215 |2 1520 |3 1520 4 2 1520 |3 1520

10 (12 1215 |2 1520 |3 1520 5 2 1520 |3 1520

12 |12 1215 |2 1520 |3 1520 7 2 1520 (3 1520

14 |12 1215 (2 1520 (3 1520 9 2 1520 |3 1520

16 (12 1215 |2 1520 |3 1520 11 2 1520 |3 1520

17 |12 1215 |2 1520 |3 1520 13 2 1520 (3 1520

18 (12 1215 |2 1520 |3 1520 15 2 1520 |3 1520

21 (12 1215 |2 1520 |3 1520 16 2 1520 |3 1520

*S = set of serie

*H = aantal herhalingen van een oefenbeweging

Begin uw training steeds met opwarmoefeningen. Pauzeer gedurende de
training na iedere oefening ca. 60 seconden en benut de pauze voor
rek- en strekoefeningen. Train zo mogelijk 2 tot 3 maal per week op uw
FITMASTER 300 en gebruik ieder vrij moment om uw training uit te brei-
den bijvoorbeeld door te wandelen, te fietsen of te zwemmen. U zult mer-
ken dat door regelmatig trainen uw fitheid en conditie op zeer korte ter-
mijn zullen verbeteren.

Gewichisbelasting FITMASTER 300

De gewichtsbelasting wordt bij het FITMASTER 300 via een steeksysteem op
het gewichtsblok geregeld. Het totaalgewicht van 60 kg is onderverdeeld in
12 x 5kg.

Waarschuwing!

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

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

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

De montage van het apparaat dient zorgvuldig door een volwassene te
worden vitgevoerd. Let erop dat niet met de training begonnen wordt
voordat de komplete montage heeft plaatsgevonden.

Bij regelmatige training verdient het aanbeveling iedere een of twee
maanden een kontrole van alle onderdelen, vooral van de schroefverbin-
dingen, uit te voeren. Om het bij de konstruktie voorziene veiligheidsni-
veau van het toestel te waarborgen, dient het gebruik van het toestel bij
de eerste tekenen van slijtage te worden onderbroken en de versleten on-
derdelen door nieuwe worden vervangen.

A



@ Trdningsanvisning

hem-gym FITMASTER 300

Hem-gym FITMASTER 300 é&r eft mangsidigt och funktionellt redskap fér

en optimal, styrkebetonad konditionstréining. Det &r darfor viktigt for

resultatet som Du férvantar Dig av tréningen att Du beaktar féljande
punkter:

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

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

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

4. Utfér dvningarna i et lugnt och jamt tempo. Undvik ryck och héftiga
rorelser.

5. Utér dvningarna pé ett sétt som inte belastar lederna maximalt, dvs
lederna ska inte strackas eller béjas fullt ut.

6. Under repetitioner bér den belastade muskulaturen haéllas spénd hela
tiden. Darfér bér Du inte utféra dvningen anda fram till redskapets
stopp, det &r béttre aft bérja med returfasen strax fére anslaget.

7. Se till aft hélla ryggen rak, dvs. svanka inte med ryggen eller boj
ryggen fér mycket.

8. Tank pa att musklernas omféng och Din prestationsférmaga okar i
snabbare takt @n anpassningen av ledband, senor och leder.
Facit: Genomfér Ditt tréiningsprogram med langsamt 8kande belastning.

OBS!

Innan Du pébérjar traningen bdr Du kontrollera Ditt hélsotillstand hos
lgkare, s& att inga hinder féreligger for traningen med FITMASTER 300.
Utgd frén ldkarens bedémning ndr Du légger upp trdningsprogrammet.
Ovan ndamnda och féljande dvningsexempel rekommenderas endast
for fullt friska personer.

Korifattad presentation av nagra tréningsmetoder

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

* Med "Maxkraft' menas hdr den maximala personliga prestandan som kan uppbrin-

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

Exempel tréningsschema

Tréningsschema fér nybérjare Tréningsschema fér vana utévare

Ovning| Vecka 1-2 | Vecka 3-4 | Vecka 5-6 Ovning | Vecka 1-4 | Vecka 5-8
Oo* U* Oo* U* [Oo* UuU* o* u* Oo* U*

1 |12 1215 |2 1520 |3 1520 1 2 1520 |3 1520

2 |12 1215 |2 1520 (3 1520 3 2 1520 (3 1520

6 |12 1215 |2 1520 |3 1520 4 2 1520 |3 1520

10 (12 1215 |2 1520 |3 1520 5 2 1520 |3 1520

12 (12 1215 |2 1520 |3 1520 7 2 1520 (3 1520

14 |12 1215 |2 1520 |3 1520 9 2 1520 (3 1520

16 (12 1215 |2 1520 |3 1520 11 2 1520 |3 1520

17 (12 1215 | 2 1520 |3 1520 13 2 1520 (3 1520

18 |12 1215 |2 1520 |3 1520 15 2 1520 (3 1520

21 (12 1215 |2 1520 |3 1520 16 2 1520 |3 1520
*O = omgang

*U = antal upprepningar

Bdrja varje traningspass med uppvarmning. Gér ett uppehall av ca 60
sekunder mellan varje dvningsomgang och anvénd tiden fill uppmjukning
och tanjning.

Tréna 2-3 gdnger per vecka med FITMASTER 300 och se fill att komplet-
tera traningen med langa promenader, cykelturer, simning osv. Du kom-
mer snart att mérka att en regelbunden traning férbattrar Din kondition
betydligt och att Du dérfér ocks& mér mycket béttre.

Traningsbelastning pa FITMASTER 300

Viktbelastningen pa FITMASTER 300 regleras via eft omflytiningssystem
pé vikipaketet. Totalvikten om 60kg &r uppdelad i 12 x 5kg vikter.

Observeral

Detta tréningsredskap &r utvecklat efter de senaste kraven, vad betréffar
sdkerhet och konstruktion. Delar som kan orsaka eventuella skador &r val
skyddade.

Felaktig och 8verdriven tréning kan medféra odnskade hdlsorisker. Innan
Du pébériar tréningen bér Du kontrollera Ditt hélsofillstand hos lgkare sé
att inga hinder féreligger for Din tréining med ett redskap. Utgd frén laka-
rens bedémming nar Du lagger upp Ditt program. Detta traningsredskap
ingen leksak for barn. Se dérfor till att detta redskap férvaras pé eft be-
tryggande satt. Ett barns nyfikenhet samt lekbegér maste darfér ovillkorli-
gen hallas i minnet fér undvikande av olyckor. Tillverkaren av detta red-
skap kan ej stdllas till ansvar for ofillbérligt anvéndande.

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

Vid regelbunden anvéndning av redskapet, rekommenderas en kontroll
av diverse delar, i synnerhet skruvar ca. en géng i mandaden. Fér att upp-
ratthélla den konstruktivt fastlagda sdkerhetsnivén méste redskapet tas ur
bruk om négon detalj skulle uppvisa fel pé& grund av slitage. Forst efter
att den defekta detaljen bytts ut far redskapet anvéndas pa nytt.

Instrucciones para los ejercicios

con el Centro de FITMASTER 300

El Centro de FITMASTER 300 es un aparato de gimnasia para la casa,

polifacético y multifuncional, apropiado para un entrenamiento 6ptimo

de condicién y fuerza. Para efectuar un entrenamiento valioso para la
salud, hay que observar imprescindiblemente ciertos puntos que les ex-
ponemos a continuacion:

1. Evite como principiante un entrenamiento con pesos altos.

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

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

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

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

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

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

8. Tenga presente que su musculatura y su fuerza aumentan de forma
més rapida que la acomodacién de sus ligamentos, tendones y articu-
laciones.

Resumiendo: Aumentar la resistencia sélo lentamente durante el
transcurso del proceso de entrenamiento.

Indicacién importante:

Antes de comenzar con su entrenamiento de condicién, consulte a su mé-
dico de cabecera para informarse respecto a su aptitud para el entrena-
miento con el centro de FITMASTER 300. El diagnéstico médico debiera
de ser la base para la programacion de su entrenamiento de condicién.
Las indicaciones arriba mencionadas y las siguientes se recomiendan
solo para personas sanas.



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

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

movilizada para levantar un peso pesado una vez.

Tiempos para el desarollo del entrenamiento

Plan de para principi Plan de iento para ]
Ejer- [la.-2a. 3a.-4a. 5a.-6a. Ejer- la.-4a. 5a.-8a.
cicio |semana semana semana cicio semana semana

S*  R* S* R S* R* S* R* |S* R*
1 (12 1215 |2 1520 (3 1520 1 2 1520 (3 1520
2 (12 1215 |2 1520 (3 1520 3 2 1520 |3 1520
6 |12 1215 |2 1520 |3 1520 4 2 1520 (3 1520
10 |12 1215 (2 1520 |3 1520 5 2 1520 (3 1520
12 |12 1215 [ 2 1520 |3 1520 7 2 1520 |3 1520
14 |12 1215 |2 1520 |3 1520 9 2 1520 (3 1520
16 |12 1215 (2 1520 |3 1520 11 2 1520 (3 1520
17 |12 1215 [ 2 1520 |3 1520 13 2 1520 |3 1520
18 |12 1215 |2 1520 |3 1520 15 2 1520 (3 1520
21 |12 1215 (2 1520 |3 1520 16 2 1520 (3 1520
S* = Serie

R* = Repeticion

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

Entrene 2 a 3 veces por semana con su FITMASTER 300 y aproveche to-
das las oportunidades para ampliar su entrenamiento, por ejemplo, por
largos paseos, ciclismo, natacién, etc. Usted comprobaré que con un en-
trenamiento regular, mejorard répidamente su condicién y su

Esfuerzo de entrenamiento con el FITMASTER 300
La carga del peso en el FITMASTER 300 es regulada mediante un siste-

ma de quita y pon en el bloque de pesos. Los 60kg de peso total estan

divididos en 12 x 5kg.

jAdvertencial

Usted entrena con un aparato que ha sido construido segon los Gltimos
conocimientos técnicos de seguridad. Los posibles focos de peligro, que
pudiesen producir heridas, han sido evitados de la mejor forma posible
y asegurados. El aparato estd concebido exclusivamente para adultos.
Un entrenamiento erréneo o exagerado puede dafiar su salud. Antes de
iniciar el entrenamiento de fitness, consulte con su médico sobre si es vd.
apto para el entrenamiento con la méquina. El dictamen médico debera
ser la base para el esquena del programa de entrenamiento.

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

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

En caso de entranamiento regular recomendamos controlar una vez
cada mes o cada dos meses todas las piezas asi como los elementos de
fijacion en especial los tornillos, los bulones, los pasadores y las fijacio-
nes de las cuerdas (cables). Para mantener el nivel de seguridad cons-
tructivo dado del aparato. Se tiene que poner el aparato fuera de inme-
diatamente cambiadas.

Il FITMASTER 300 & un attrezzo sportivo per casa, versatile e multifunzio-

nale, per un oftimo allenamento di formazione fisica. Per un allenamento

sano e valido bisogna osservare assolutamente alcuni punti che Vi illu-
streremo qui di seguito:

1. Da principiante evitare un allenamento con pesi troppo pesanti.

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

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

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

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

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

7. In tutti gli esercizi cercate di tenere sempre la schiena dritta ed evitare
la formazione di una schiena o curva.

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

Indicazione importante

Prima di iniziare I'allenamento di formazione fisica, fateVi visitare dal
Vostro medico per vedere se siete idonei ad effettuare I'allenamento con
il FITMASTER 300. La diagnosi media sard una base per |'impostazione
del Vostro programma di allenamento.

Le istruzioni per I’allenamento si raccomandano solo per persone sane.

Breve descrizione di alcuni metodi di allenamento

Per I’allenamento con questo attrezzo si adatta il metodo di allenamento
costante volto allo sviluppo della forza. Il che significa che gli esercizi
con pesi leggeri (ca. 40 - 50 % della "forza massima*" individuale)
devono essere ripetuti 15-20 volte.

Nel bodybuilding (allenamento per la formazione dei muscoli) gli eserci-
zi vengono eseguiti 8 -10 volte con pesi pesanti (ca. 60-80 & della
"forza massima*" individuale). Tali impieghi di forza faticosi non sono
perd da raccomandare al pricipiante.

*Per "fuerza massima" qui s’intende |"espressione della forza massima personale che vie-

ne impiegata per sollevare una volta un peso pesante.

Esempi per un piano di allenamento

Piano di allennamento per principianti Piano di allenamento per avanzati

Eser- [1.-2. 3.-4. 5.-6. Eser- 1.-4. 5.-8.
cizio [settimana settimana settimana cizio settimana settimana
S*  No.*| $* No.*| S* No.* S* No.* |S* No.*
1 (12 1215 |2 1520 (3 1520 1 2 1520 |3 1520
2 |12 1215 |2 1520 |3 1520 3 2 1520 (3 1520
6 |12 1215 [ 2 1520 |3 1520 4 2 1520 (3 1520
10 (12 1215 |2 1520 |3 1520 5 2 1520 |3 1520
12 |12 1215 (2 1520 |3 1520 7 2 1520 (3 1520
14 (12 1215 |2 1520 |3 1520 9 2 1520 (3 1520
16 (12 1215 |2 1520 |3 1520 11 2 1520 |3 1520
17 |12 1215 (2 1520 (3 1520 13 2 1520 (3 1520
18 (12 1215 |2 1520 |3 1520 15 2 1520 (3 1520
21 (12 1215 |2 1520 |3 1520 16 2 1520 |3 1520

*$ = gioco o serie

*No.R. = numero delle ripetizioni

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

AllenateVi due o tre volte la settimana con il Vostro FITMASTER 300 e
approfittate di ogni occasione per completare il Vostro allenamento,
come p.e. fare lunghe passaggiate a piedi o in bicicletta, nuotare ecc.
Constaterete cosi che un allenamento regolare migliora le Vostre condizioni
e il Vostro benessere fisico.

.. ]



Carico di allenamento con il FITMASTER 300

Il carico del peso con il FITMASTER 300 viene regolato mediante un si-
stema di ricambiabilita al blocco del peso. 60kg di peso complessivo
vengono softodivisi in 12 x 5kg.

Awviso importante!

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

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

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

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

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

@ Tréningovy névod pro

posilovaci véz FITMASTER 300

Posilovaci véz FITMASTER 300 je viestrannym vicefunkéni sportovni

pristroj pro domdcnost, ktery umoZziuse optimdIni a silové orientovany

kondi¢ni trénink. Md-li v3ak byt tento trénink po zdravotni strance hodnot-
ny, musi byt respektovany ndsledujici body, se kterymi by jsme Vds
chtéli v kratkosti seznémit:

1. Jako zaldtegnik se vyhybeite trénovani s piiliz t&zkymi zatéZzemi.

2. PFi prvnich tréninkovych dévkach vyuzijte pouze takové odpory
a sily, které miZzete zvlddnout 15x bez kiecovitého dychdni.

3. Dbejte na pravidelny rytmus dychdni, pfi prekondvani zdatéze
(faze silové koncentrace) je vydech, pfi uvolfovani (faze excen
trické) je nddech. V kazdém pFipadé se vyhnéte kieZzovitéinu a
trhavému dychdni.

4. Vzechny pohyby provddéjte rovnomé&rné a ne trhavé nebo rychle.

5. Aby jste chranili Va3e klouby, viechny pohyby provadéjte pfi
cvigenich tak, aby nikdy nebyla dosaZzena krajni hranice pohybové
moznosti, o znamend nikdy ne tak, aby doslo k Oplnému natazeni
nebo ohnuti kloubd.

6. V ptipadé opakovaného piisobeni z&téze musi byt zatéZzované sval-
stvo trvale udrzovéno v napnutém stavu. Netrénujte proto nikdy tak,
aby se silové prvky pfistroje dostdvali na doraz. Krétce pfed
osazenim takové pozice zaénéte s ndvratnou fazi prisluiného
cviku.

7. Pii viech cvicich je tfeba dbdt na rovnd zdda. Vyhnéte se tomu,
aby byla zdda ohnutd, nebo vyduta.

8. Méjte na paméti, ze Vade svalsivo a Vase sila budou pribyvat rychle-
ji, nez se tomu budou pfizpUsobovat §lachy, vazivo a klouby.
Z&vér: V probéhu trénikového procesu zvysujte zatézové odpory
pfistroje jen pozvolna.

Dolezité pokyny:

Pfed zahdjenim Vaseho kondigniho tréniku se nechte Vasim domdcim
lékafem vy3effit, zda jste pro trénink na posilovacim stroji FITMASTER
300 télesné zpUsobili. Lékaisky ndlez by mél byt zdkladem pro sestaveni
Vaseho tréninkového programu.

Pozor: Vase uvedend jakoz i viechna dal3i tréninkové doporuéeni jsou
uréena jen pro osoby zdravé.

Kratké pojednani o nékterych tréninkovych metodach.

Pro kondi&ni trénink se hodi tréninkovd metoda orientovand na silovou
vydrz. To znamend, Ze je tfeba opakovat 15 az 20x cviky s lehkou
z4tézi. Touto “ lehkou " z&tézi se rozumi 40 - 50% individudlni maxi-
mélni sily.

Maximdlni sila takto min&nd je pak schopnost vydat silu pro zvladnuti tak
t6zké zdtéZe, Ze je mozné ji prekonat pouze jednou.

Naopak pro trénink posilovaci, tedy kulturisticky se hodi opakovéni 8 az
10x cviky s “ t8Zkou zatézi . Touto zatéZi se rozumi 60 - 80%
maximalni individudlni sily. Vyzanm maximdlni sily je stejny jako u
tréninku kondi¢niho popsaného na predchozi strance.

Pfiklady pro planovani tréninku.

Trénikovy plan pro zaéateéniky: Tréninkovy pléan pro pokrogilé:

Cviceni| 1.-2.Tyden | 3.-4.Tyden | 5.-6.Tyden Cvigeni | 1-4.Tyden |5.-8.Tyden

S* O* S*  O* s*  O* S* O* S*  O*

1T [12 1215 (2 1520 |3 1520 1 2 1520 |3 1520

2 12 1215 |12 1520 3 1520 3 2 1520 (3 1520

6 12 1215 (2 1520 3 1520 4 2 1520 |3 1520

10 |12 1215 (2 1520 |3 1520 5 [2 1520 |3 1520

12 12 1215 |12 1520 3 1520 7 2 1520 (3 1520

14 12 1215 (2 1520 3 1520 9 2 1520 |3 1520

16 12 1215 |12 1520 3 1520 11 2 1520 (3 1520

17 12 1215 |12 1520 3 1520 13 2 1520 (3 1520

18 12 1215 (2 1520 3 1520 15 2 1520 |3 1520

21 (12 1215 |2 1520 |3 1520 16 |2 1520 |3 1520
*$S = Série

*O = opakovéni

Trénink zahajujte vzdy rozehfivacimi cviky. Po kazdé sérii délejte v
probéhu tréninku zhruba 60 viefin piestavky a tyto vyuzivejte pro
provadéni uvolfiovacich resp. protahovacich cvikd.

Na posilovacim stroji FITMASTER 300 trénujte 2 - 3x tydné a vyuzijte
kazdé prilezitosti pro doplfiovani tréninku, napfiklad dalsimi vychdzka-
mi, jizdou na kole, plavani apod. Brzy zjistite, Ze se pfi pravidelném
trénovéni opravdu zlepsi Vase kondice a zdrovei s tim i pocit télesné po-

hody.

Tréninkovéd zatéz na posilovacim stroji FITMASTER 300.
Nastavovani zétéze u posilovaciho stroje FITMASTER 300 se déje po-
moci pivéSovani a odvéovdni jednotlivych zdvazi. Celkovd zdtéz 60kg
sestavd ze 12x 5kg.

Bezpeénostni pokyny

Budete trénovat na pfistroji, ktery byl zkonstruovén s prihlédnutim k ne-
jnovéj3im bezpe&nostné technickym poznatkom. Mista, na kterych by
hrozilo nebezpeti Grazu jsou co nejlépe zabezpecena a z hlediska kon-
strukce co nejvice omezena. Tento posilovaci stroj je koncipovan pro
pouzivéni vyhradné dospélymi osobami.

Nesprdvny, nebo nepfiméfeny trénink mize vést k poskozeni zdravi.
Pfed jeho zahdjenim se proto nechte prohlédnout Vaiim domacim
|ékafem, ktery zjisti, zda jste pro predpokléddanou z&téz #lesné zpiso-
bily. LékaFsky ndlez by pak mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho
tréninkového programu.

Tato posilovaci v8Z neni v z4dném piipadé vhodnd jako hragka. Méjte
na paméti, ze v disledku pfirozené hravosti a temperamentu déti, moze
pfi jejich zachdzeni s timto posilovacim strojem dojit k nepredvidatelnym
situacim a s tim spojenym nebezpeé&im, za kterd vyrobce nenese
odpovédnost. Pokud détem pfesto pfistup k posilovaci vézi umoznite,
musite je poudit o spravném zachdzeni a déti musite mit stdle pod dohle-
dem.

Montéz pfistroje musi byt provedena peclivé a to dospélou osobou. Za-
jistéte, aby se na posilovaci vézi nezalalo trénovat dfive, nez je fédné a
zcela ukon&ena jeji montdz.

PFi pravidelném tréninkovém provozu doporulujeme provédét kazdy
1 - 2 mésic kontrolu viech trenazérovych soulastek, jakoz i upeviio-
vacich- prvkd, zvl4sté sroubd a svornikd.

Aby byla zachovéna stéld drover bezpeiného pouzivani stroje, tak jak
to vyplyvé z jeho konstrukce, je nutno v pfipadé poskozeni nebo opotfe-
bovani nékteré souddstky stroj odstavit a prisludny dil okamzité vyménit.



PYKOBOACTBO O

TPEHUPOBKAM FITMASTER 300

CunoBoli  TpeHaxepHblih  ueHTp  FITMASTER 300 - aTo

MHOTO(PYHKLMOHANbHbBIN AOMALWHUA TpeHaxep, npeaHasHa4YeHHbIN

ANA PUTHEC-TPEHUPOBOK C aKLEHTOM Ha pasBuTMe MyCKynaTypbl.

YT106bl TPEHNPOBKMN AENCTBUTENBHO ObINN 3hhEKTUBHBI, HEO6XOAMMO

06paTuTb BHUMaHWE Ha Crieaytolime yKasaHua:

1. HaunHaowmm He cnepyeT TpeHupoBaTbCA C  60OMbLIUMUK
OTAroLEeHNAMMK.

2. Ha nepBbix TPEHMPOBKax MCMONb3yWTe OTArOLWEHUA, KOTopble Bbl B
COCTOAHWUM MNOAHATL HEe MeHee 15 pa3 6e3 yvalleHna AblXaHuA.

3. [bilnTe POBHO: BLIMOMHAWTE BbIAOX NPY NPEOAONEHNN OTArOLEHNA
(koHUeHTpuYeckaAa asa) u BAOX - ONyCKaA OTAroWeHuA
(sKkcueHTpuyeckan asa).

4. [IBu>XeHnA AO0MKHbI 6bITb NNaBHbIMK, 6€3 PbIBKOB 1 YCKOPEHWIA.

5. YTobbl HE neperpy>xaTb CyCTaBbl, He BbINOMHAWTE yNpaXKHEHWUA C
NOMIHOW amnAuTydon, He crmbanTe u He pasrmbanTte cycTaBbl
MOJSIHOCTBIO, HaYMHanTe obpaTHOe ABMXXEHWE, HEMHOrO He AO0XOAfA
[0 KOHEYHOW TOYKM.

6. Bo BpemAa BbINOMHEHNA NOBTOPAIOLWMXCA YNPaXKHEHUA MblLLbI
[OIKHbI 6bITh MOCTOAHHO HAMPAXXEHBDI.

7. Bo BpemA BbINONHEHUA YNpaXKHEHUI Aep>XXuTe CnuHy npAmo. He
HaKJIOHANTECH Brepea 1 He npormbantecb Hasaa.

8. MoMHUTe, 4TO MbIlLbBl U cuna pacTyT 6biCTpee, Yem cycTaBbl U1
cBA3KU. [103TOMY yBENMYMBANTE HArpy3Ky NOCTEMNEHHO.

BHumaHue!

Mepen Havyanom 3aHATUIA 06A3aTENbHO MPOKOHCYNLTUPYATECH C
BpayoMm. Balua nporpamma TPeHMPOBOK AO/MKHa OblTb OCHOBaHa Ha
MeaANUMHCKOM 3aKno4eHnn 0 COCTOAHUM BaLlero 340poBbA.

METOAbI TPEHUPOBKMU

[nA duTHEeC-TPeHNPOBOK NOAXOAAT METOAbl, OPUEHTUPOBAHHbIE Ha
TPEHUPOBKY CU/IOBOW BLIHOCIMBOCTU. YNpPaXKHEHWA BbINOMHAKTCA C
ManbiMu Becamu (npum. 40-50 % OT Baliel MakcUMarnbHON CUnbl*) no
15-20 noBTOpOB B Kaxaom nopxoge. Metoamka 6oambunguHra
OCHOBbIBA€TCA Ha BbINOMHEHNN YNPaXKHEHU ¢ 60MbLMK BECaMm
(npvm. 60-80 % OT MakcumarsbHoW cunbl) no 8-10 noBTOpPOB. TAXenble
CUNOBble TPEHUPOBKMN HE PEKOMEHAYIOTCA HaYyMHaloWnUM, Harpysky
cnepyeT HapawmBaTb NOCTENEHHO.

* MakcumanbHaA cuna - HaumbonblUMA BeC, KOTOPbIA Bbl B COCTOAHWU OLHOKPaTHO

npeoaoneTb.

NMPUMEPHbIE TPEHUPOBOYHbIE
NMPOIrPAMMbDI

Bcerga HauvHaiiTe TPEHUPOBKY C pas3orpeBaloWwux yrnpaxHeHUi.

Mporpamma AnA Ha4MHaLWMUX Mporpamma ANA NOAroTOBNEHHbIX

1-A-2-A 3-A-4-A 5-A-6-A 1-A-4-A 5-a-8-A
Vnp| Henmenu Hepenu Hepenu ynp. Hepenwu Hepaenu

n a n na n g n a n a
1112 12-15| 2 1520 | 3 15-20 1 2 15-20 3 15-20
2 12 12115 2 15-20 | 3 15-20 3 2 1520 3 15-20
6 [1-2 1215 | 2 15-20 | 3 15-20 4 2 15-20 3 15-20
10 | 1-2 12-15 | 2 15-20 | 3 15-20 5 2 1520 3 15-20
12 |1-2 12-15 | 2 1520 | 3 15-20 7 2 15-20 3 15-20
14 | 1-2 12-15 | 2 1520 | 3 15-20 9 2 1520 3 15-20
16 | 1-2 12-15 | 2 1520 | 3 15-20 11 2 15-20 3 15-20
17 | 1-2 12-15 | 2 15-20 | 3 15-20 13 2 15-20 3 15-20
18 | 1-2 12-15 | 2 1520 | 3 15-20 15 2 15-20 3 15-20
21 [1-2 12115 | 2 15-20 | 3 15-20 16 2 15-20 3 15-20

N - yicno noaxonoB (ceToB)
[ - 4iCcno ABMXKEHMI B KaXKA0M noaxoae

Mocne Kaxporo noaxoda [AenanTe HECKOSIbKO YMNpaXKHeHW Ha
pacTAXKY W paccnabneHne MbiLu.

TpeHupyiiTecb Ha TpeHaxepe FITMASTER 300 2-3 pasa B Hepento,
KpOMe TOro, ucnosb3ywTe Nobyto BO3MOXHOCTb, YTOObI AOMNOMNHUTL
TPEHUPOBKN MPOryfkamu, e3gon Ha Benocunege, nriaBaHWeM u T.4.)
Bbl cKOpO 3ameTuTe, 4YTO perynApHble TPEHUPOBKMW ynyyllaloT Balle
3[10pOBbE U CAMOYYBCTBUE.

Cucrtema OTAroweHMM Ha CMNIOBOM LieHTpe
FITMASTER 300

Harpyska Ha TpeHaxxepe FITMASTER 300 perynupyeTtcAa 3a cyeT
CMCTEMbI MepecTaHoBKM WTudTa Ha BecoBOoM 6noke; 60 kr obLiero
Beca pasgefeHbl Ha 12 x 5 Kr.

Mepbl NpeaoCTOPOXKHOCTHU

TpeHaxep FITMASTER 300 ckoHCTpyupoBaH B COOTBETCTBUM C
coBpeMeHHbIMU TpeboBaHuA TexHuku 6HeszonacHocTu. OnacHocTb
TpaBMaTM3ma npu ero NPMMEHEHNM CBeAEHA A0 MUHMYMa.

TpeHaxep FITMASTER 300 npepHasHadeH AnNA CUMIOBbIX TPEHUPOBOK
B3pOCNbIX, MpaKTU4eckn 3[0poBbiXx nwogen. HenpasunbHO
OpraHu3oBaHHaA WKW Ype3MepHO WHTEHCMBHAA TPEHUPOBKA MOXeT
HaHecTun Bpef BalleMy 3[40POBbIO.

Mepen Tem Kak NpUCTYNUTb K TPEHWPOBKaM, NMPOKOHCYNbTUPYNTECH Y
Bpaya, No3BONIAET /M COCTOAHNE BaLLEro 340POBbA TPEHMPOBATLCA Ha
faHHOM TpeHaxepe. Pesynbtat obcneposaHvA AOMXKEH Nneyb B
OCHOBY npu pa3paboTke BalLeN TPEHMPOBOYHOW NPOrpaMMbl.
TpeHaxep - 3TO He urpywka. He no3sonAnWTe AeTAM urpaTb C HUM.
Ecnn Bbl pa3pewaete p[eTAM 3aHUMMaTbCA Ha TpeHaxepe,
No3HaKOMbTe WX C NpaBuiaMu MOMb30BAHUA TPEHaXXepoM U He
ocTaBnaAnTe ux 6e3 NpucMoTpa Bo BPeMsA TPEHNPOBKM.

MoHTax TpeHa)kepa [AOSI)KEH MPOM3BOAMTBLCA TLWATENbHO U TOMbKO
B3pOC/nbIM YenoBekoM. He gonyckanTe, 4Tobbl akcnnyataumsa 6bina
HayaTa paHblue, Yem 6yaeT MOMHOCTbIO 3aBeplueHa ero ycTaHoBKa.
Mpu perynApHOM WCNONb30BaHUM TpeHaxepa peKoMeHayeTcA
Kaxable 1-2 mecAua NpovM3BOAWTb MPOBEPKY BCEX JAeTanen u
KpeneXHbIX 3N1IEMEHTOB, B 0COBEHHOCTU BUHTOB U 60NTOB.

YT106bl COXPaAHWUTb U3HAYarnbHbIA BbICOKMIA YpOBEHb 6€30MacHOCTU
FITMASTER 300, Heo6xoauMmMo Mpu U3HOCe AeTaneil HemMeAasIeHHO
NpeKpaTuTb 3aHATUA Ha TPeHaXxepe 40 MOSTHON 3aMeHbl N3HOLLEHHbIX
UV NOBPEXAEHHbIX AeTanen.

Instrukcja treningowa

sitowni FITMASTER 300

Sitownia FITMASTER 300 jest wielofunkcyjnym urzadzeniem przeznac-
zonym do optymalnego treningu sprawnosciowego. Aby trening byt
wartosciowy pod wzgledem zdrowotnym, nalezy koniecznie przestrze-
gac kilku zasad, ktére chcielibysmy Panstwu krotko przedstawiac:

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

2. Przez pierwsze jednostki treningowe nalezy uzywac tylko takich
obcigzen, ktére moga Panstwo pokonaé¢ 15 razy bez oddechu par-
tego.

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

4. Prosze wszystkie ruchy wykonywaé miarowo -ani gwattownie, ani
szybko.

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

6. W czasie powtarzania obcigzenia, aktywne miesnie powinny by¢
stale utrzymywane w napieciu - dlatego nie nalezy trenowac¢ az do
zderzaka krafncowego urzadzenia lecz krétko przed tym rozpoczaé
faze zwrotna.

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

8. Prosze stale pamieta¢ o tym, ze Panstwa migsnie i sita przybierajg
szybciej niz mozliwosci dopasowania si¢ Panstwa Sciegien, stawéw
i weztow.

Rada: Wielko$¢ obcigzenia w kolejnych treningach nalezy podnosi¢

stopniowo.

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowaé z lekarzem rodzinnym,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Panstwu na trening na sitowni FIT-
MASTER 300. Opinia lekarska powinna by¢ podstawg zaplanowania
treningu.

Powyzsze wskazéwki treningowe dotycza wytacznie oséb zdrowych.

I



Kroétka prezentacja niektérych metod treningowych

Do treningu sprawnosciowego nadaje sie metoda ukierunkowana na
wytrzymato$é.

Oznacza to, ze ¢wiczenia (ca 40- 50% indywidualnej "sity max"*) sa
powtarzane 15-20 razy.

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

Takich wyczerpujacych naktadéw sity nie poleca sie poczatkujacym.

Przyktady zaplanowania treningu

Plan treningu Plan treningu
dla poczatkujacych dla zaawansowanych
Cwiczenie | 1.- 2.tydzien | 3.-4.tydzier | 5.- 6. tydzier Cwiczenie| 1-4.tydzier | 5.-8.tydzien
S* Wdh*|S* Wdh*[S* Wdh* S* Wdh*|S*  wdh*
1 1-2 12-15(2 15203 1520 1 2 1520|3  15-20
2 1-2 12-15|2 15203  15-20 3 2 15203  15-20
6 1-2 12-15|2 15203  15-20 4 2 1520|3  15-20
10 1-2 12-15(2 15203 1520 5 2 1520|3  15-20
12 1-2 12-15(2 15203 1520 7 2 15203  15-20
14 1-2 12-15(2  15-20(3 1520 9 2 1520|3  15-20
16 1-2 12-15(2 15203 1520 11 2 1520|3  15-20
17 1-2 12-15(2 15203 1520 13 2 15203  15-20
18 1-2 12-15(2  15-20(3 1520 15 2 1520|3  15-20
21 1-2 12-15(2 15203 1520 16 2 1520|3  15-20

*S = komplet albo seria
*Wdh = liczba powtérzen

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

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

Obciazenie treningowe na sitowni FITMASTER 300
Wielko$¢ obcigzenia na sitowni FITMASTER 300 jest regulowana popr-
zez system wybierania ciezarow ze stosu. Cato$¢ obcigzenia 60 kg
podzielone jest na 12 x 5 kg.

Wskazowki ostrzegawcze

Trenuja Panstwo na urzadzeniu, ktére zostato skonstruowane wedtug
najnowszych osiggnie¢ technicznych. Mozliwe niebezpieczne miejsca,
ktére mogtyby przyczynic¢ sie do powstania skaleczen zostaty najlepiej
jak to mozliwe, zabezpieczone badZ zrezygnowano z nich w ogdle,
Urzadzenie jest przeznaczone do uzytkowania wytgcznie przez
dorostych.

Zty albo nadmierny trening moze doprowadzi¢ do uszczerbku na
zdrowiu. Przed podjeciem treningu nalezy skonsultowaé z lekarzem,
czy wzgledy zdrowotne pozwalajg Panstwu na trening z tym urzadze-
niem. Opinia lekarska powinna by¢ podstawg zaplanowania treningu.
Urzadzenia w zadnym wypadku nie traktowaé jako zabawki dla dzieci.
Prosze pamieta¢ o tym, ze temperament dzieci prowadzi czesto do
zaistnienia nieprzewidzianych sytuaciji, ktére wykluczaja odpowiedzial-
nosc¢ producenta.

Jezeli jednak Panstwo udostepnig dzieciom urzadzenie, nalezy zapoz-
nac je z wtasciwym uzytkowaniem i nadzorowac.

Montaz urzadzenia musi by¢ przeprowadzony starannie, przez dorostg
osobe. Prosze zadbac o to, aby urzadzenie nie byto uzytkowane przed
uprzednim montazem. Przy regularnym treningu zalecamy kontrole
wszystkich czgsci urzgdzenia, jak tez elementow mocujgcych, w szcze-
golnosci srub i bolcéw, co 1-2 miesiace. Aby zachowaé¢ zapewniony
konstrukcyjnie poziom bezpieczenstwa urzadzenia, w przypadku zuzy-
cia czesci nalezy unieruchomié urzadzenie i wymienié wszystkie
uszkodzone elementy.



D i Bonkdricken

Ausgangsposition: Sitzhche und Trainingsbigel so
justieren, dass sich die Handgriffe auf Brusthche be-
finden. Den Ricken gerade an das Riickenpolster
lehnen. Handgriffe werden von oben gefasst.
Bewegungsausfilhrung: Stemmbiigel nach vorne
driicken und wieder bis auf Brusthéhe zuriickfihren.
Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermusku-
latur, Armstrecker

1. Bench press

Starting position: Adjust the height of the seat and the training bar until
the hand grips are at chest height. Lean witch back upright against the
backrest. Grasp the hand grips from above.

Exercise: Push the bar forward and allow it it return to chest level.
Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles, arm-stretching muscles

[F |1. Développé assis

Position initiale: Ajuster la hauteur d'assise et le levier d’entrainement de
maniére & ce que les poignées se trouvent & la hauteur de la poitrine.
Appuyer le dos bien droit contre le dossier rembourré. Saisir les
poignées par le haut.

Mouvement: Pousser le levier de développé vers I'avant et le ramener en-
suite jusqu’d la hauteur de la poitrine.

Musculation: pectoraux, muscles avant des épaules, extenseurs des bras

m 1. Bankdrukken

Uitgangspositie: stel de zithoogte en trainingsbeugels zo in, dat de hand-
grepen zich op borsthoogte bevinden. Steun met uw rug recht tegen de
rugplank. Pak de handgrepen bovenhands vast.

Bewegingsuitvoering: druk de beugels op borsthoogte naar voren en
breng deze daarna weer terug.

Met deze oefening worden borst, voorste schouderspieren en triceps ge-
traind.

S |1. Bénkpress

Utgangslage: Justera sitsen och pressbygeln sa att de inat pekande hand-
tagen &r i brésthojd. Sitt rak i ryggen mot ryggstddet. Fatta tag i hand-
tagen ovanifran.

Ovning: Tryck bygeln framdt och fér den tilbaka till bréstet igen.
Paverkar: Bréstmuskulatur, fréimre axelmuskulatur, triceps

10

[E | 1. Presion contra el banco

Posicion inicial: Ajustar la altura del asiento y los estribos de entrena-
miento de manera que la asas se encuentren a la altura del pecho.
Apoyar la espalda de forma recta en acolchado del respaldo. La asas se
toman por arriba.

Movimiento: Presionar hacia adelante el estribo de presién y volver a lle-
varlo hasta la altura del pecho.

Efecto sobre: la musculatura pectoral, la musculatura delantera de los
hombros, los triceps

_ 1. Pressione contro la panca

Posizione iniziale: Regolare |'altezza del sedile e la staffa d’allenamento
in modo che le maniglie si trovino all'altezza del petto. Appoggiare la
schiena all'imbottitura dello schienale. Le maniglie si afferrano dal di
sopra.

Esecuzione del movimento: Premere la staffa di sollevamento in avanti e
riportarla indietro all’altezza del petto.

Effetto: muscoli del petto, muscoli anteriori delle spalle, muscoli estensori
delle braccia

1. Tlaky na lavici

Vychozi pozice: Vysku sedu a tréninkové ramena nastavte tak, aby se
rukojeti nachdzely ve vysi prsou. Z&da jsou rovnd, opfena o zddovy
pol3tar. Rukojeti jsou drzeny ze zhora.

Vedeni pohybi: Vzpéraci trubky vytladujeme smérem dopfedu a opét
stahujeme zpét na prsa.

Uginkuje na: Prsni svalstvo, predni svalstvo ramen a sval natahujici paze.

[RUS |1. XXum Ha ckambe y3kum xsaTom

WcxopHoe nonoxkeHue: oTperynMpoBaTh BbICOTY CUAEHbA Tak, YTOObI
MeX Ay rpyabto 1 nneyom 6bin npAmMon yron. MNpuCnoHNTeCh K CNHKE.
BosbmMuTech 3a pyKOATKU (XBaT CBEPXY).

BbinonHeHue: oTxumante pbli4ar oT cebA M Bo3BpallakiTecb B
NCXOAHOE MOSIOXKEHNe.

O6nacTb BO3AENCTBUA: MycKynaTtypa rpyAHOW KNneTku, nepeaHue
NyYykn OeNbTOBUAHON MbILLbl, TPULENChI.

[PL [ 1. Wyciskanie na tawce

Pozycja wyjsciowa: wysokos¢ siedzenia i wyciag tak ustawic, zeby
uchwyty rak znajdowaty sie na wysokosci klatki piersiowej. Plecy
wyprostowane oprze¢ na oparciu, chwyci¢ uchwyty nachwytem.
Przebieg éwiczenia: wycisnaé porecze do przodu do wysokosci klatki
piersiowej i z powrotem .

Dziatanie: migsnie klatki piersiowej, przednie migénie barkéw, migsien
prostownik reki




D 2Bty

Ausgangsposition: Gerader Sitz, der Riicken lehnt am
Rickenpolster. Sitzhéhe und Butterflybiigel so justie-
ren, dass die Unterarme an den Armpolstern anliegen
und sich ein rechter Winkel zwischen Brustkorb und
Oberarmen ergibt.

Bewegungsausfihrung: Mit den Innenseiten der
Unterarme die Armpolster nach vorne und zur Mitte
driicken. Langsam nachgeben, bis die Ausgangs-
position wieder erreicht ist.

Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

B |2.Buedy

Starting position: Upright seated position with back against backrest.
Adjust the height of the seat and the butterfly bar to allow the lower arms to
rest on the arm pads, thus forming a right angle between chest and upper
arm.

Exercise: With the inside of the lower arm, press the arm pads forward
and towards the middle. Release the strain slowly until the starting posi-
tion is again reached.

Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

P2ty

Position initiale: Assis bien droit, le dos en appui contre le dossier rem-
bourré. Les avantbras se trouvent & hauteur des manchons rembourrés
pour les bras. Ajustez la hauteur d'assise et les manchons de Butterfly de
maniére & ce que les avantbras se trouvent aux manchons et que votre poitri-
ne soit ainsi & angle droit avec la partie supérieure du bras.

Mouvement: Avec |'intérieur des avantbras, pousser les manchons pour
bras, vers I'avant et vers le milieu. Laisser revenir lentfement jusqu’a la po-
sition initiale.

Musculation: pectoraux, muscles avant des épaules

2. Butterfly

Uitgangspositie: Ga rechtop zitten met uw rug fegen de rugplank. Stel de
zithoogte zo in, dat uw onderarmen tegen de armbekleding rusten en er een
hoek van 90° tussen uw borstkas en bovenarmen ontstaat.
Bewegingsuitvoering: druk met de binnenkant van uw onderarmen de
armbeugels naar voren en naar het midden. Verminder de druk geleide-
lijk tot de vitgangspositie weer is bereikt.

Met deze oefening worden de borst- en voorste schouderspieren ge-
traind.

S T2butey

Utgangslage: Sitt rak i ryggen mot ryggstddet. Justera sitshjden och but-
terflybygeln sa att det bildas en rdt vinkel mellan bréstkorg och Gverarm.
Ovning: Tryck med insidan av armarna armkuddarna framét mot mitten.
Slapp efter sakta till utgdngslaget.

Paverkar: Brostmuskulatur, frdmre axelmuskulatur

[E | 2. Butterfly (mariposa)

Posicién inicial: Asiento recto, la espalda se apoya en el acolchado para
la espalda. Ajustar la altura del asiento y el asa del Butterfly de modo que
la parte inferior de los brazos se encuentren apoyados en el acolchado para
brazos y que resulte un angulo recto entre la caja torécica y la parte supe-
rior del brazo.

Movimiento: Presionar lentamente con la parte interior de los antebrazos
los acolchados para los brazos hacia adelante y hacia el centro. Aflojar
lentamente hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.

Efecto sobre: la musculatura pectoral, la musculatura delantera de los hombros

2Bty

Posizione di partenza: Posizione seduta eretta, la schiena si appoggia
all'imbottitura dello schienale. Regolare I'altezzo del sedile e la staffa del
Butterfly in modo che gli avambracci aderiscano alle imbottiture delle brac-
cia e che si formi un angolo retto tra la gabbia toracica e la parte superiore
delle braccia.

Esecuzione del movimento: Con le parti interne degli avambracci preme-
re in avanti e verso il centro. Cedere lentamente finché viene raggiunta
di nuovo la posizione di partenza.

Effetto: muscoli del petto, muscoli anteriori delle spalle

2. Butterfly

Vychozi pozice: Sed vzpiimeny, zdda se opiraji o zddovy poltaF. Vysi
sedu a ramena motylku nastavte tak, aby predlokti bylo opfeno o pol-
strované vdlce, a aby mezi hrudnim kosem a nadloktim byl svirdn Ghel
90°.

Vedeni pohybu: Vnitinimi stranami predlokti stladujeme pol3taie smérem
dovnitf. Pak pomalu popoustime az je dosaZzeno vychozi pozice.
Uginkuje na: Prsni svalstvo a predni svalstvo ramenni.

[RUS | 2. “BatTepnan”

UcxopHoe nonoxeHue: CAabTe NPAMO, MPUCNOHUTECH K CMUHKE
cupeHbA.  lMonoxwuTe npeannedbA Ha  OOKOBble  BanWKW.
OTperynupyinTe BbICOTY CUAEHbA TakK, YTOObl MeX Ay rpyaHON KNeTKOW
1 nneyom 6bin NPAMON yron.

BbinonHeHue: BHyTpeHHen CTOPOHOW NpeAnneymnii CMelLanTe Banvkm
nepepn cobon K LeHTpy, 3aTeM MeAJIeHHO BO3BpaLlanTe ux B UCXO4HOe
NOJIoXeHMe.

O6nacTb BO3AeNCTBUA: MycKynaTtypa rpyaHon KneTku, nepegHve
NyYKU OeNbTOBUAHON MbILLbI.

2. "Motylek"

Pozycja wyjsciowa: Siedzimy w pozycji prostej, plecy oparte na opar-
ciu. Wysokos¢ siedzenia i wyciag tak ustawi¢, aby przedramiona lezaty
na gabkach i aby utworzyt sie wtasciwy kat miedzy klatka piersiowa, a
ramionami.

Przebieg ¢éwiczenia: wewnetrzng strona przedramion uciskaé
podpérki do przodu i do $rodka. Powoli odcigza¢, az do pozycji
wyjéciowej.

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, przednie miesnie barkow.
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(D | 3. Seilzug iiber Kreuz, kniend

Ausgangsposition: Handgriff am unteren Seilzug be-
festigen. Kniestand seitlich vor dem Gerét. Die Hand
fasst den Handgriff. Den leicht angewinkelten Arm
seitlich vom Kérper halten.

Bewegungsausfiihrung: Den leicht angewinkelten Arm
vor den Kérper in Vorhalteposition fihren und wieder
zuriick in die Ausgangsposition.

Wirkung: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

3. Rope pull across front, keeling

Starting position: Attach hand grip to lower rope. Kneeling position with
unit on left or righthand side. Grasp the grip firmly and hold it at the side
of the body with the arm slightly bent.

Exercise: Move the arm (still slightly bent) across the front of the body
and back to the starting position.

Benefits: Chest muscles, front shoulder muscles

[F | 3. Corde en croix, a genoux

Position initiale: Fixer la poignée & la corde du dessous. Poser un genou
au sol, de céte, devant I'appareil. La main saisit la poignée. Garder
écarté du corps le bras légérement fléchi.

Mouvement: Amener le bras légérement fléchi jusqu’au devant du corps,
puis le ramener dans sa position de départ.

Musculation: pectoraux, muscles avant des épaules

[NL | 3. Cable cross, geknield

Uitgangspositie: Bevestig de handgreep aan het onderste trekkoord.
Kniel naast het toestel. Pak de handgreep vast. Houd uw licht gebogen
arm naast uw lichaam.

Bewegingsuitvoering: breng uw licht gebogen arm voor uw lichaam en
vervolgens weer langs uw lichaam terug in de uitgangspositie.

Met deze oefening worden de borst- en voorste schouderspieren ge-
traind.

[S | 3. Cable cross, knéstaende

Utgangslage: Satt fast handtaget pé den nedre linrullen. St& p& knd vid
sidan om redskapet. Fatta handtaget med handen. Hall armen latt
vinklad ut frén kroppen.

Ovning: Dra handtaget mot kroppen framfér bréstet och slépp tillbaka fill
utgangslaget.

Paverkar: Brostmuskulatur, framre axelmuskulatur.
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[E | 3. Traccién de la cuerda de forma cruzada, hincado

Posicion inicial: Fijar el asa en la cuerda inferior. Anodillave de lado
frente al aparato. La mano toma el asa. Mantener el brazo ligeramente
flexionado de forma lateral al cuerpo.

Movimiento: Llevar el brazo ligeramente inclinado a la posicién recta de-
lante del cuerpo y volver de nuevo a la posicién inicial.

Efecto sobre: la musculatura pectoral, la musculatura delantera de los
hombros

[ 1 | 3. Trazione della corda sopra la schieng, in ginocchio

Posizione di partenza: Fissare la maniglia alla trazione inferiore delle
corde. Posizione in ginocchio laterale davanti all’alttrezzo Tenere il brac-
cio leggermente in avanti.

Esecuzione del movimento: Porfare il braccio leggermente piegato davan-
ti al corpo e riportarlo indietro nella posizione di partenza.

Effetto: muscoli del petto, muscoli anteriori delle spalle

3. Pfitahovani lana v klece.

Vychozi pozice: taznou rukojet pfipevnéte k taznému lanu, ruka tuto ruko-
jet uchopi. Lehce uchopend ruka se nachdzi bokem od téla.

Vedeni pohybi: Lehce pokréenou ruku vedeme pied tlo az do pfed-
pazeni a pak zpét do vychozi pozice.

Uginkuje na: Prsni svalstvo, predni svalstvo ramenni.

[RUS | 3. Tara Tpoca nepea coboi, CTOA Ha KoneHe

WcxonHoe nonoxkeHue: 3aKpenute PyKOATKY Ha HUXHEM Tpoce.
MpucAapbTe cbOKy OT TpeHakepa M BO3bMWUTECH Crerka COrHyTomn
PYKOI 3a PyKOATKY.

BbinonHeHue: TAHMTE TPOC Cnerka COrHyTOW pykown Brepepn nepepg
co60ii, 3aTeM BEPHNTECH B UCXOHOE MONOXEHMe.

O6nacTb BO3AEACTBUA: [pyAHAA MbllLa, NepefHue Mnyyku
[eNbTOBUAHON MblILULbI.

[PL | 3. Ciagniecie liny w pozycii kleczacei |
Pozycja wyjsciowa: na dolnym naciggu liny zamocowa¢ uchwyt.
Klekna¢ bokiem przed urzadzeniem. Dtorh obejmuje uchwyt. Lekko
podkurczong reke trzymac z boku.

Przebieg éwiczenia: lekko podkurczong reke prowadzi¢ przy ciele do
pozycji przed siebie i z powrotem do pozycji wyjsciowej.

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, przednie miesnie barkéw




(D |4. Pull- over, sitzend

Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank. Die
Latissimus-Stange schulterbreit von oben fassen. Die
Arme sind in der Hochhalte-Position und leicht
gebeugt.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme in Kérpervorhalte
senken und dabei leicht gebeugt lassen.
AnschlieBend dem Widerstand bis zur Ausgangs-
position nachgeben.

Wirkung: Brustmuskulatur, breiter Riickenmuskel

[GB | 4. Pull- over, seated

Starting position: Seated upright on bench. Grasp the wide bar from
above with the hands at shoulder width apart. The arms are held high
with the elbows slightly bent.

Exercise: Lower the arms to a horizontal position in front of your body, keeping
them slightly bent. Then relax the strain and return to the starting position.
Benefits: Chest muscles, back muscles

[F | 4. Tirer vers I'avant, en position assise

Position initiale: Assis bien droit sur le banc. Les mains & hauteur des
épaules, saisissent la barre latissimus. Les bras sont vers le haut et légére-
ment fléchis.

Mouvement: Baissez les bras vers une position horizontale, fout en les laissant
légérement fléchis. Céder ensuite & la résistance jusqu’a la position de
départ.

Musculation: pectoraux, larges dorsaux

4. Pull over, zittend

Uitgangspositie: ga rechtop op de bank zitten. Pak de latissimusstang op
schouderbreedte bovenhands vast. De armen lichtgebogen op schouder-
hoogte.

Bewegingsuitvoering: breng uw armen richting bovenbenen en houd
daarbij uw armen lichtgebogen. Verminder dan de weerstand en breng
uw armen weer in de uvitgangspositie.

Met deze oefening worden borst- en brede rugspieren getraind.

[S | 4. Pull-over, sittande

Utgangslage: Sitt rakt pé redskapet. Fatta tag i dragsténgen i axelbred
fattning. Hall armarna upplyfta och nagot bsjda.

Ovning: Sénk armarna mot ldren. Armarna ska férbli 6t bajda. Slapp
efter sakta och l&t vikimotstandet dra upp armarna il utgangslaget igen.

Paverkar: Bréstmuskulatur, breda ryggmuskeln, triceps

[E | 4. Pull-over, sentado

Posicién inicial: Sentado con el cuerpo recto sobre el banco. Tomar desde
arriba la barra para el misculo dorsal ancho con las manos a la altura de
los hombros. Los brazos se encuentran estirados delante del cuerpo, ligera-
mente inclinados.

Movimiento: Bajar los brazos en direccién a los muslos dejandolos ligera-
mente inclinados. A continuacion, ceder a la resistencia hasta volver de nue-
vo a la posicién inicial.

Efecto sobre: la musculatura pectoral, el misculo dorsal ancho

[1 | 4. Pull-over, in posizione seduta

Posizione di partenza: Sedile dritto sulla panca. Prendere dal di sopra I'asta
del latissimus all’altezza delle spalle. Le braccia sono alzate e leggermente
piegate.

Esecuzione del movimento: Abbassare le braccia in direzione di resistenza
fino alla posizione di partenza.

Effetto: muscoli del petto, muscolo largo della schiena

4. Stahovani zatéze v sedé pred sebe.

Vychozi pozice: Sed vzpfimeny na laviéce, ty& pro stahovani z&téze Latis-
simus uchopit zhora. Paze jsou vzpfimeny a lehce pokréeny.

Vedeni pohybu: PaZe s tyci se pohybuiji smé&rem ke stehnim pricemz jsou
stéle lehce pokréeny. Popousdtime tlaku az do névratu tyée do vychozi
pozice.

Ucinkuje na: Prsni svalstvo, 3iroky sval zadovy.

[RUS |4. Nynnosep cuas

UcxonHoe nosioXeHue: cAgbTe MpPAMO, BO3bMUTECb cnerka
COTHYTbIMW pYKamu, pPacnofioXeHHbIMM Ha YpPOBHe nne4, 3a
nepeknaguHy 61oKa (xsat cBepxy).

BbinonHeHue: onyckavTe pyku, OCTaBnAA UX Crierka COrHyTbIMU, K
6eapam 1 BO3BpaLLanTech B UCXOAHOE MOSTOXEHME.

O6nacTb BO3AEWCTBMA: MyCKynaTtypa rpyAHOW KNEeTKWU, MbllLbl
CMNUHbI.

4. Pull-over siedzac

Pozycja wyjsciowa: siad prosty na taweczce. Wyciag ztapa¢ od gory
na szeroko$¢ barkéw. Rece wysoko, lekko ugiete.

Przebieg ¢éwiczenia: Lekko zgiete rece, trzymane przed ciatem, opu-
szcza¢ w kierunku ud. Nastepnie powoli odpuszczamy ciezar do
pozycji wyjsciowej

Dziatanie: miesnie klatki piersiowej, miesien szeroki plecow.
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Ausgangsposition: Gerader Sitz auf der Bank mit
dem Gesicht zum Zugturm. Arme in Hochhalte. Die
Hénde fassen die Zugstange breit von oben.
Bewegungsausfilhrung: Die Zugstange in den
Nacken ziehen und anschlieBend dem Widerstand /" W/
langsam nachgeben, bis die Ausgangsposition wieder
erreicht ist.

Wirkung: Breiter Rickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armbeuger

[GB | 5. Shoulder pull

Starting position: Seated upright on bench facing the unit. Arms held
above head. The hands grasp the bar from above at shoulder width apart.
Exercise: Pull the bar down behind the head to the shoulders. Then relax
the strain and return to the starting position.

Benefits: Broad back muscle, shoulder muscles, arm-bending muscles

[F | 5. Traction jusque dans la nuque

Position initiale: Assis bien droit sur le banc, le visage vers I'appareil, les
bras levés. Les mains saisissent bien en largeur la barre latissimus.
Mouvement: Tirer la barre jusque dans la nuque et céder ensuite lente-
ment & la résistance, jusqu’a la position initiale.

Musculation: larges dorsaux, muscles des épaules, fléchisseurs des bras

Uitgangspositie: ga rechtop de bank zitten met het gezicht naar het ap-
paraat. Breng uw armen omhoog en pak de latissimusstang bovenhands
met gespreide armen vast.

Bewegingsuitvoering: trek de latissimusstang tot in de nek naar beneden
en verminder daarna langzaam de weerstand tot de uitgangspositie
weer is bereikt.

Met deze oefening worden biceps, brede rug- en schouderspieren ge-
traind.

[S | 5. Drag mot nacken

Utgangslage: Sitt rakt pd banken med ansiktet mot redskapet. Héll armar-
na hagt och fatta tag i dragstéingen ovanifran med bred fattning.

Ovning: F5r ned dragstdngen mot nacken och dtergér sakta till utgéngs-
laget.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulatur, biceps
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[E | 5. Traccién a la nuca

Posicién inicial: Sentado con el cuerpo recto sobre el banco de cara a la
torre de traccién. Los brazos en alto. Las manos toman la barra de trac-
cién de forma ancha por arriba.

Movimiento: Tirar la barra hacia la nuca y a continuacién ceder lenta-
mente a la resistencia hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.

Efecto sobre: el musculo dorsal ancho, la musculatura de los hombros, los
biceps

[I | 5. Trazione cervicale

Posizione di partenza: Posizione seduta eretta sulla panca con il viso ri-
volto verso la torre di trazione. Braccia alzate. Le mani prendono la bar-
ra di trazione larga dal di sopra.

Esecuzione del movimento: Tirare la barra di trazione nella nuca e poi
codere lentamente alla resistenza finché viene raggiunta la posizione di
partenza.

Effetto: il muscolo largo della schiena, i muscoli delle spalle, i muscoli
flessori delle braccia

5. Stahovani zatéze v sedé za sebe.

Vychozi pozice: Sed vzpfimeny na lavicce, Eelem ke vé&zi. Ruce vzpaze-
ny, ty€ pro stahovani zatéze Latissimus uchopena ze Ziroka zvrchu.
Vedeni pohybi: Taznou tyé stahujeme za 3iji a pak nechéme pomalu
vlastni silou vracet do vychozi pozice.

Uginkuje na: 3iroky sval zadovy, ramenni svalstvo, biceps.

[RUS |5. Tara Tpoca 3a ronosy

WUcxonHoe nonoxeHue: cAgbTe MNPAMO, NIULOM K TpeHaxepy.
MoaHMMMTE pYKM BBEPX W BO3bMUTECH 3a NepeknaavHy 6noka
(LUMPOKWI XBaT CBEPXY).

BbinonHeHue: noatArnBanTe nepeknagvHy K 3aTblKy U 3aTem
Me//IeHHO BO3BpaLlanTeCh B UCXOAHOE NOMOXKEHNMe.

O6nacTb BO3AEWCTBUA: MbllLbl CMUHbI, [eIbTOBUAHbIE MbILLLIbI,
TpULenchbl.

5. Wyciaganie drgzka w kierunku karku

Pozycja wyjsciowa: siad prosty na taweczce twarzg do ciegna . Rece
w goérze. Rece trzymajg wyciag szerokim nachwytem.

Przebieg ¢wiczenia: wyciag pociggna¢ do karku, nastepnie wolno
odpusci¢ ciezar do pozycji wyjsciowe;j.

Dziatanie: miesien plecow szeroki, miesnie barkéw, miesien zginacz
rak




(D | 6. Seilzug zur Brust

Ausgangsposition: Sitz mit Gesicht zum Zugturm. Der
Oberkérper ist leicht zurickgeneigt. Arme in Hoch-
halte. Die Hande fassen die Zugstange breit von
oben.

Bewegungsausfilhrung: Die Zugstange zur Brust ziehen. AN
AnschlieBend dem Gewicht langsam nachgeben, bis
die Ausgangsposition wieder erreicht ist.

Wirkung: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armbeuger

[GB | 6. Chest pulls

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

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

Benefits: Dorsal muscles, shoulder muscles, arm flexors

[F | 6. Traction vers la poitrine

Position initiale: Position assise sur le banc, tourné vers la partie verticale
de I"appareil, les bras levés. Votre buste en face du dossier, votre dos lége-
rement incliné vers I'arriére. Les mains, écartées le plus possible, empoi-
gnent la barre par le haut.

Mouvement: Tirer la barre jusqu’a la poitrine. Céder ensuite lentement au
poids jusqu’a atteindre de nouveau la position de départ.

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

6. Pull down

Uitgangspositie: ga met het gezicht naar de toren zitten. Leun iets naar
achteren. Pak de latissimusstang met gestrekte armen vast, handpalmen
naar beneden.

Bewegingsuitvoering: trek de stang met gebogen armen naar uw borst.
Vervolgens het gewicht langzaam verminderen tot de uitgangspositie
weer is bereikt.

Met deze oefening worden biceps, de brede rug- en schouderspieren ge-
traind.

'S | 6. Drag ill brostet

Utgéngsldge: Sitt med ansiktet mot hissen. Overkroppen létt bakétlutad.
Hall armarna hégt. Ta tag i dragstangen uppifrén med bredd fattning.
Ovning: Dra dragstangen mot brastet. Slépp efter langsamt tills du &r till-
baka i utgéngslaget.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulaturen, biceps.

[E | 6. Traccién de cable al pecho

Posicién inicial: Sentado de cara a la torre de traccién. El cuerpo estd
ligeramente inclinado hacia atras. Brazos en alto. Las manos toman la
barra de traccién por arriba y a lo ancho.

Movimiento: Tirar la barra de traccién hacia el pecho. A continuacién,
ceder lentamente al peso hasta alcanzar de nuevo la posicién inicial.
Efecto sobre: El dorsal ancho, los deltoides, los biceps

[1 [ 6. Comando a cavo verso il petto

Posizione di partenza: sedile col viso verso la torre di trazione. Il torso
deve essere inclinato leggermente indietro. Tenere le mani in alto. Le mani
prendono la sbarra di trazione larga e dall”alto.

Esecuzione del movimento: tirare la sbarra di trazione verso il petto.
Infine cedere lentamente al peso finché si raggiunge la posizione di par-
tenza.

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

6. Stahovéni ztéZe v sedé na prsa.

Vychozi pozice: Sed celem ke véZi, paze jsou vztyéeny. Vrchni &ést tla
je mimé zaklonéna. Ruce uchopi tyé pro stahovani zatéze Latissimus ze
Ziroka a z vrchu.

Vedeni pohybu: Taznou ty¢ stahujeme na prsa a pak ji nechéme pomalu
vlastni silou vracet do vychozi pozice tim, Ze ji pfidrzujeme.

Ucinkuje na: 3iroky sval zadovy, ramenni svalstvo, biceps.

[RUS | 6. Tara Tpoca k rpyau

WcxonHoe nonoxxeHue: cAAbTE NMLOM K TPeHaxepy, Kopnyc crnerka
OTKWMHYT Ha3ap. [loAHuMUTE pykn BBEpX W BO3bMUTECH 3a
nepeknaauHy 6noka (LUMpOKUiA XBaT CBEPXY).

BbinonHeHue: noaTAruBanTe nepeknagvHy K rpyam u 3aTtem
MeAJ1eHHO BO3BpaLLaiTeCb B UCXOAHOE MOSTOXKEHUE.

O6nacTb BO3AEACTBUA: LUMPOYalLIas MbIlLA CMWHbI, AeNIbTOBUAHbIE
MbILLLbI, GuLencol.

6. Ciagniecie drazka do piersi nachwytem
Pozycja wyjsciowa: siedzimy twarza do wyciagu. Gorna czes¢ ciata
lekko odchylona do tytu. Rece w gérze trzymajg wycigg szeroko od
gory.

Przebieg ¢éwiczenia: pociggna¢ wyciag do klatki piersiowej, nastepnie
odpusci¢ ciezar, az do osiggniecia pozycji wyjsciowe;j.

Dziatanie: miesien plecéw szeroki, miesnie barkéw, miesien zginacz
rgk
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(D |7. Armzug sitzend

Ausgangsposition: Sitz mit Gesicht zum Zugturm. Der
Oberkérper ist leicht zuriickgeneigt. Die Arme sind
leicht angewinkelt. Die Hande fassen mit schulter-
breitem Griff die Zugstange von unten.
Bewegungsausfilhrung: Die Zugstange zur Brust 4
ziehen. Dabei werden die Arme im Ellenbogengelenk
gebeugt.

Wirkung: Breiter Rickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armbeuger

[GB  |7. Arm pulls, seated

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

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

[F  [7. Flexion des bras, en position assise

Position initiale: position assise, le visage tourné vers la partie verticale
de I"appareil, les bras légérement pliés. Votre buste en face du dossier,
votre dos légérement incliné vers |'arriére. Les mains pas trop écartées
|’'une de I’autre empoignent la barre & la largeur des épaules par le des-
sous.

Mouvement: Tirer la barre jusqu’a la poitrine. Flexion des bras.
Musculation: larges muscles du dos, muscles des épaules, muscles de
flexion des bras.

[NL | 7. Pull down, zittend

Uitgangspositie: Ga met uw gezicht naar de toren zitten. Leun iefs naar
achteren. Pak de latissimusstang met beide handen aan de onderzijde
vast. Houd uw armen gebogen op schouderbreedte.
Bewegingsuitvoering: trek de stang met gebogen armen naar uw borst.
Met deze oefening worden de biceps, brede rug- en schouderspieren ge-
traind.

[S [ 7. Drag till brostet med smal fattning, sittande

Utgangslage: Sitt med ansiktet mot hissen. Overkroppen It bakatlutad.
Hall armarna létt vinklade. Ta tag i dragstdngen underifrén med bred
fattning.

Ovning: Dra dragsténgen mot bréstet varvid armarna béjs i armbégs-
leden.

Paverkar: Breda ryggmuskeln, axelmuskulaturen, biceps.
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[E | 7. Traccién de brazo, sentado

Posicion inicial: Sentado de cara al la torre de traccién. El cuerpo estd li-
geramente inclinado hacia afrés. Los brazos estén levemente flexionados.
Las manos toman la barra de traccién desde abaijo.

Movimiento: El carro de traccién es llevada hasta el pecho flexionéndo
los brazos por los codos.

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

(I [7. Trazione del braccio, in posizione seduta

Posizione di partenza: sedile col viso verso la torre di trazione. Il torso
deve essere inclinato leggermente indietro. Le braccia sono leggermente
piegate. Le mani prendono per la maniglia alla altezza delle spalle la
sbarra di trazione dal basso.

Esecuzione del movimento: la sbarra di trazione viene tirata verso il pet-
to. Le braccia vengono piegate nellarticolazione del gomito.

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

Vychozi pozice: Sed elem ke v&Zi, ruce lehce pokréeny. Vrchni East t&la
je mirné zaklonéna. Ty& pro stahovdni zétéZe Latissimus uchopime na
3itku ramen ze spodu.

Vedeni pohybu: Taznou ty& piitahujeme na prsa, pfitom se paze pokréuji
v loktech.

Uginkuje na: 3iroky sval zadovy, svalstvo ramenni, biceps.

| RUS | 7. Tara Tpoca k rpyam o6paTHbIM XBaTOM

UcxopHoe nonoxkeHue: cAabTe IMLUOM K TPeHaxKepy, Kopnyc crnerka
OTKUHYT Hasap. [MoAHUMWTE pyKW BBEPX, Cllerka COrHUTEe UX U
BO3bMWUTECH 3a NEPEKaAnHY (XBaT CBEPXY, Ha LUMPUHE MNney).
BbinonHeHue: TAHWTE NepeKnaauHy K rpyaum, cruéan pyku B NMOKTAX.
O6nacTb BO34enCcTBUA: LUMpOYaiillas MbilliLa ClUHBI, BULenco.

Pozycja wyjsciowa: siedzimy twarza do wyciagu. Gérna czes¢ ciata
sg lekko odchylona do tytu. Rece lekko ugiete chwytaja wyciag od dotu
na szerokos¢ barkow.

Przebieg éwiczenia: pociggna¢ wyciag do klatki piersiowej. Rece sg
zgiete w stawie fokciowym. Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

Dziatanie: miesien plecéw szeroki, miesnie barkéw, miesien zginacz
rak




(D |8. Rudern, stehend mit engem Griff

Ausgangsposition: Kabelverldngerung und Bizeps-Curl-
stange am unteren Seilzug befestigen. Stand auf der
Trittflache. Die Hénde fassen die Curlstange von oben.
Bewegungsausfihrung: Bizeps-Curlstange bis auf Brust-
héhe anheben und wieder senken.

Wirkung: Schultermuskulatur, Armbeuger

[GB | 8. Rowing, standing upright with narrow grip

Starting position: Attach the rope extension and biceps curl bar to the bottom
rope pull. Stand on the foot plate with hands grasping the curl bar from
above.

Exercise: Lift biceps-curl bar up fo chest height and then lower again.
Benefits: Shoulder, and arm-bending muscles

[F | 8. Exercice de rames en position debout avec poignée étroite|

Position initiale: Fixer le prolongement du cdble et la barre de biceps Curl &
la corde du dessous. Tenez-vous sur le repose-pieds. Saisissez la barre Curl
par le haut.

Mouvement: Tirez la barre vers vous jusqu'a hauteur du menton.
Redescendez en contrdlant la charge.

Muscles sollicités: trapézes, muscles des épaules, biceps

8. Roeien, staand, armen tegen het lichaam

Uitgangspositie: kabelverlenging en biceps-curlstang aan de onderste kabel
bevestigen. Ga op de voetplaat staan. Pak met de handen de curlstang
bovenhands vast.

Oefening: beweeg de biceps-curlstang tot borsthoogte omhoog en vervolgens
omlaag.

Werking: met deze oefening worden schouderspieren en biceps getraind.

'S | 8. Rowing, stéende

Utgangslage: Satt fast dragstangsforléngningen och biceps-curlen i den
nedre linrullen. Sté pé& fotplattorna. Ta tag i curlen med hénderna ovanifrén.
Ovning: Lyft stangen till brosthéjd och sank igen.

Paverkar: Axelmuskulatur, biceps

[E | 8. Remar de pie con movimiento cortos

Posicién inicial: Fijar la prolongacién del cable y la barra curl para los
biceps en la cuerda inferior. Posicién sobre la placa reposapiés. Las manos
toman la barra curl por arriba.

Movimiento: Levantar la barra curl para los biceps hasta la altura del pecho
y volver a baijarla.

Efecto sobre: la musculatura de los hombros, los biceps

_ 8. Vogare in piedi con presa stretta

Posizione di partenza: Fissare il prolungamento del cavo e I'asta del curl per
i bicipiti alla trazione inferiore della corda. In piedi sulla superficie della
pedana. Le mani prendono I'asta del curl dal di sopra.

Esecuzione del movimento: Sollevare I'asta del curl per i bicipiti fino all‘altez-
za del petfto e abbassarla di nuovo.

Effetto: muscoli delle spalle, muscoli flessori delle braccia

8. Veslovani vestoje s bzkym chopem

Vychozi pozice: ProdluZovani lano a krétkou tyé upevnéte na spodni
lanové vedeni. Postavte se na néslapnou plochu. Ob&ma rukama
uchopte ty¢ shora.

Vedeni pohybu: Ty¢ pfitéhnéte az do vy3e prsou a opét povolte.

Posobi na: svalstvo ramen a biceps

[RUS [8. TArA K NOABOPOAKY

UcxopHoe nonoxeHue: MNpukpenute pPyKOATKY ANA CrubaHnA pyk K
HWXHeMy Tpocy. BcTaHbTe Ha nnatcdopmy. XBaT CBEpXY.
BbinonHeHue: TAHYTb NepexknaavHy K rpyau. BepHyTbcA B ucxoaHoe
NOMO>XEeHMe.

O6nacTb BO3f4enCcTBUA: AeNbTOBUAHbIE MbILLbI, GULENchI.

8. Wiostowanie drazkiem krétkim stojac
Pozycja wyjsciowa: Wydtuzy¢ line i drazek krétki zamocowaé na
dolnym naciggu liny. Stana¢ na podfozu. Rece trzymajg drazek od gory.
Przebieg éwiczenia: podnie$¢ drazek na wysokos¢ klatki piersiowej, a
nastepnie opusci¢

Dziatanie: mies$nie barkéw, miesieh dwugtowy ramienia (biceps)




(D |9. Rudern, sitzend mit engem Griff

Ausgangsposition: Bizeps-Curlstange am unteren Seilzug
einhaken. Sitz auf dem Boden mit geradem Riicken.
Die FiBe gegen die Trittflachen stitzen, Knie leicht
anwinkeln. Die Hénde fassen die Curlstange von
oben, die Arme sind in Vorhalte.
Bewegungsausfihrung: Die Curlstange in Hifthohe
zum Kérper ziehen. AnschlieBend dem Widerstand
langsam nachgeben.

Wirkung: Riicken- und Schultermuskulatur, Armbeuger

[GB  |9. Rowing, seated with narrow grip

Starting position: Hook the biceps-curl bar to the lower rope. Sit on floor
withback straight. Push the feet against the foot plates. Bend legs slightly
at knees. Grasp the biceps-curl bar from above. The hands are in front of
the body.

Exercise: Pull the biceps-curl bar towards the body at hip level. Then relax
the strain slowly and return to the starting position.

Benefits: Back, shoulder, and arm-bending muscles

[F [9. Ramer en position assise, les mains I'une a c6té de I'autre

Position initiale: Accrocher la barre pour biceps & la corde du dessous.
Assis sur le sol, le dos bien droit, appuyer les pieds contre les repose-
pieds, les genoux légérement fléchis. Les mains saisissent la barre par le
haut, les bras sont vers I'avant.

Mouvement: La barre étant & hauteur des hanches, la tirer vers le corps.
Céder ensuite lentement & la résistance.

Musculation: muscles des épaules et dorsaux, fléchisseurs des bras

m 9. Roeien, zittend, armen tegen het lichaam

Uitgangspositie: bevestig de biceps-curlstang aan het onderste trekkoord.
Ga rechtop op de grond zitten. Plaats uw voeten tegen de voetsteunen,
houd uw knieén hierbij licht gebogen. Pak de curlstang met gestrekte ar-
men bovenhands vast.

Bewegingsuitvoering: trek de curlstang op heuphoogte naar uw lichaam
en verminder daarna de weerstand.

Met deze oefening worden biceps, schouder- en rugspieren getraind.

[S | 9. Rowing, sittande med smal fattning

Utgangslége: Satt fast biceps-curlen i den nedre linrullen. Sitt p& golvet
med rak rygg. Hall fétterna mot fotplattorna, knéna létt bjda. Fatta tag i
dragstangen ovanifrén och héll armarna framfér kroppen.

Ovning: Dra stdngen mot héften. Slépp efter sakta till utgangslaget igen.
Paverkar: Rygg- och axelmuskulatur, biceps
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[E | 9. Remar sentado con foma estrecha

Posicién inicial: Enganchar la barra curl para los biceps en la cuerda in-
ferior. Sentado sobre el suelo con la espalda recta. Apoyar los pies con-
tra la superficie de pisado. flexionar ligeramente las rodillas. La manos
toman la barra curl por arriba, los brazos estan delante del cuerpo.
Movimiento: Atraer hacia el cuerpo la barra curl a la altura de las cade-
ras. A continuacién, ceder lentamente a la resistencia.

Efecto sobre: la musculatura dorsal y de los hombros, los biceps

[I | 9. Vogare, in posizione seduta con la maniglia stretta
Posizione di partenza: Agganciare |'asta del curl per i bicipiti alla parte
inferiore della corda di trazione. Posizione seduta sul suolo con la schie-
na dritta. appoggiare i piedi contro i poggiapiedi, piegare leggermente
le ginocchia. Le mani prendono I'asta del curl dal di sopra, le braccia
sono davanti al corpo.

Esecuzione del movimento: Tirare |'asta del curl verso il corpo all'altezza
dei fianchi. Poi cedere lentamente alla resistenza.

Effetto: muscoli della schiena e delle spalle, muscoli flessori delle braccia

9. Veslovani v sedé s kratkou tyi.

Vychozi pozice: Na spodni lanovy tah pfipevnime kratkou taznou ty€.
Sed na zemi s rovnymi zady. Nohy opfeme o stupacky, kolena lehce
pokréena. , ruce uchopi taznou kratkou ty€ z vrchu. PaZe jsou predpaze-
ny.

Vedni pohybd: Malou taznou tyé pritahujeme ve vyzi kycld k t&lu. Ndasle-
duje povoleni tahu a pomaly névrat do vychozi pozice.

Uginkuje na: Svalstvo zadové a ramenni, biceps.

[RUS [ 9. “Ipebna” cups yskum xsatom

WcxonHoe nonodkeHue: nNpUKpenutTe KOPOTKUWA rpud K HMXKHeMy
Tpocy. CAabTe Ha non, cnuHa npAmaA. Ynputecb CTYMHAMKU B
nnaTtopMbl, Cerka CorHuTe Horv B KoneHAx. Bo3bmuTech pykamm 3a
rpud (xBat cBepxy).

BbinonHeHue: TAHUTe rpud K cebe, 0o ypoBHA beaep. BepHutech B
UCXOLHOE MOMOXEHUE.

O6nacTb BO3AEWCTBUA: MycKynatypa ChuHbl, AEeNbTOBUAHbIE
MbILLLbI, BuLenchl.

9. Wiostowanie siedzac - krétki drazek

Pozycja wyjsciowa: drazek krotki zaczepi¢ na dolnym naciggu liny.
Usia$¢ na podtodze, plecy wyprostowane. Stopy oprze¢ na podpoér-
kach, kolana lekko podkurczyé. Dionie trzymajg drazek od géry, rece
wyprostowane.

Przebieg ¢wiczenia: drgzek na wysokosci bioder przyciagna¢ do
ciata, nastepnie powoli odcigzy¢.

Dziatanie: migsnie plecéw i barkéw, migsien zginacz rak




(D |10. Rudern, sitzend mit breitem Griff
Ausgangsposition: Den Pin an der Verstelleinheit fir
die Trainingsbigel herausziehen, Trainingsbigel
nach hinten driicken und wieder einrasten lassen.
Mittellehne herausziehen, so dass der Brustbereich
wahrend der Ubung an der Mittellehne anlehnt. 4
Sitzhéhe so justieren, dass sich die Handgriffe auf
Brusthdhe befinden. Sitz mit Gesicht zum Zugturm.
Die Handgriffe werden von oben gefasst.
Bewegungsausfiihrung: Trainingsbiigel nach hinten zie-
hen und wieder nachgeben, bis Ausgangsposition er-
reicht ist. Die Ellbogen dabei auf Schulterhéhe halten.
Wirkung: Riickenmuskulatur, Armbeuger

[GB [ 10. Rowing, seated with wide grip

Starting position: Pull out the pin on the adjusting unit for the exercising
bar. Push the exercising bar back and allow to lock into position. Pull out
the centre rest so that the chest is leaning on the centre rest during the
exercise. Adjust the height of the seat so that the hand grips are at chest
height. Sit facing the apparatus and grasp the grips from above.
Exercise: Pull the exercise bar back and then relax again until the starting
position is again reached. Keep the elbows at shoulder height.

Benefits: Back and arm-bending muscles

[F [ 10. Ramer en position assise, les mains écartées

Position initiale : Tirer la broche de I'unité de réglage de I'étrier d’exercice,
pousser |'étrier d'exercice vers |'arriére en |'enclenchant de nouveau, tirer
le reposoir central de sorte & ce que la poitrine soit appuyée sur ce repo-
soir pendant I'exercice. Ajuster la hauteur d’assise de sorte a ce que les
poignées se frouvent & hauteur de la poitrine. S'asseoir avec le visage
tourné vers la tour de fraction. Les poignées sont saisies par le haut.
Mouvement : Tirer |'éfrier vers I'arriére puis relacher jusqu’a ce que la
position initiale soit atteinte tout en tenant les coudes & hauteur des épaules.
Muscles sollicités : Muscles, dorsaux etbiceps

10. Roeien, zittend met gespreide armen

Uitgangspositie: de pin aan de versteleenheid van de trainingsbeugel
eruit trekken, trainingsbeugel naar achteren drukken en weer laten
vergrendelen. Middelste rugkussen uittrekken, zodat de borst tijdens de
training tegen het rugkussen steunt. Zithoogte zo instellen, dat de greep-
stang zich op borsthoogte bevindt. Ga met het gezicht naar de trektoren
zitten. Pak de handgrepen bovenhands vast.

Oefening: Trainingsbeugel naar achteren trekken en weer terug laten
gaan fotdat de vitgangspositie bereikt is. De ellebogen daarbij op schou-
derhoogte houden.

Werking: met deze oefening worden biceps en rugspieren getraind.

S [10. Rowing, sittande med bred fatning

Utgangsldge: Drag ut pinnen pd instéliningsdelen fér armbyglarna, tryck
armbyglarna bakat och &t dem ga i 1as igen. Drag ut stédet i mitten, s&
att brostpartiet kan vila mot stédet nar du gér dvningarna. Stall in sitsen
sd, att armbyglarna befinner sig i brosthdjd nar du sitter. Sitt med ansiktet
mot redskapet. Ta tag i handtagen ovanifran.

Ovning: Drag armbyglarna bakéat och slépp sakta fram dem igen tills du
har kommit tillbaka fill utg&ngsléget. Hall armbégarna p& samma hojd
som axlarna.

Paverkar: Ryggmuskulatur, biceps

[E | 10. Remar sentado con toma ancha

Posicion inicial: Extraer el pin del mecanismo para ajustar la barra de
traccién. Empujar la barra de traccién hacia atrés y encajarla de nuevo.
Extraer el respaldo central de modo que el pecho se apoye en el res-
paldo durante el ejercicio. Ajustar la altura del asiento de modo que los
asas se encuentren a la altura del pecho. Posicién sentado mirando
hacia el aparato. Las manos toman los asas por arriba.

Movimiento: Tirar de la barra de traccién hacia atrds y ceder de nuevo
hasta volver a la posicién inicial. Mantener los codos a la altura de los
hombros.

Efecto sobre: la musculatura dorsal y biceps

[I  |10. Vogare in posizione seduta con la manigli
Posizione di partenza: Estrarre dall’unita regolabile il perno per la barra
di trazione. Spingere indietro la barra di trazione e lasciare quindi che
si innesti di nuovo in posizione. Tirare fuori la spalliera centrale, di modo
che durante |'esercizio il torace vi si possa poggiare. Regolare |'altezza
del sedile, facendo in modo che le maniglie si trovino all’altezza del
petto. Sedersi rivolgendo il volto alla torre di trazione.

Esecuzione del movimento: Tirare all'indietro la barra di trazione e las-
ciarla poi tornare alla posizione di partenza. Tenere i gomiti all’altezza
delle spalle.

Effetto: Muscoli della schiena e muscoli flessori delle braccia.

10. Veslovani vsedé s Sirokym dchopem

Vychozi pozice: Uvolnéte zajistovaci kolik, zafizeni pro cviky Butterfly
zatladte smérem dozadu a opét ho zajistdte v nové poloze. Stredovou
opérku vytdhnéte do takové vysky, abyste se o ni b&hem cvigeni mohli
opirat v oblasti prsou. Vysku sedadla nastavte tak, aby se drzadla
nachdzela ve vyice prsou. Posadte se elem k posilovaci vézi. Drzadla
uchopte shora.

Vedeni pohybu: Zafizeni pro cviky Butterfly tdhnéte smérem dozadu a
opét uvolnéte az do vychozi pozice. Lokty drzte b&hem tréninku ve vy3ce
ramen.

Uginkuje na: zadové svaly, biceps

m 10. “I'pebna” cnaA WMPOKMM XBaTOM

WcxonHoe nonoxxeHue: npukpenute 60MbLIONA rPUd K HUXKHEMY
Tpocy. CAgbTe Ha non, cnuHa npAman. YnpuTecb CTYNHAMU B
nnatopmbl, Cnerka CorHMTe Horn B KoneHAx. Bosbmutech pykamu 3a
rpyd (LUMPOKKIA XBaT CBEPXY).

BbinonHeHue: TAHUTE rpud K cebe, OO ypoBHA Beaep, NOKTU npu
9TOM AOMKHbI 6bITb PACMNONOXEHbI HA YPOBHE Mney. 3aTemM MeAsIeHHO
BEPHUTECHb B CXOAHOE MOJSIOXKEHNE.

O6nacTb BO3AEUCTBUA: MbllLbl CMWHbI, AENbTOBUAHBIE MbILULbI,
6uuencel.

10. Wiostowanie siedzac - z szerokim drazkiem

Pozycja wyjsciowa: wyciggna¢ blokade na jednostce regulujace;j
drazek, popchna¢ drazek do tytu, a nastepnie ponownie zazebic.
Wyciagna¢ srodkowe wytozenie tak, aby klatka piersiowa w trakcie
éwiczenia byta wsparta na tym wytozeniu. Tak ustawi¢ wysoko$¢ sied-
zenia, aby uchwyty znajdowaty sie na wysokosci klatki piersiowe;.
Usigs¢ twarza do wyciggu. Uchwyty ztapa¢ od gory.

Przebieg ¢wiczenia: wyciagna¢ drazek do tytu i pusci¢, az osiggnie
sie pozycje wyjsciowa. Lokcie trzymac na wysokosci barkow.
Dziatanie: migsnie plecow i barkéw, dwugtowy ramienia (biceps).



(D |11. Armzug mit Handgriff, kniend

Ausgangsposition: Handgriff am unteren Seilzug be-
festigen. Den Handgriff von oben fassen und den
Arm anndhernd gestreckt halten. Kniestand vor dem
Gerdt.

Bewegungsausfishrung: Den Handgriff zum Kérper 41 1\
ziehen, dabei den Arm im Ellenbogengelenk beugen.
Den Ellenbogen am Brustkorb vorbeiziehen.
Wirkung: Riicken- und Schultermuskulatur, Armbeuger

11. Arm pull with hand grip, keeling

Starting position: Grasp the hand grip from above and keep the arm
almost fully stretched. Kneeling position in front of the apparatus.
Exercise: Pull the grip towards the body, bending the arm at the elbow.
Pull the elbow past the chest.

Benefits: Back, shoulder and arm-bending muscles

[F [ 11. Traction du bras avec poignée, & genoux

Position initiale: Accrocher la poignée & la corde du dessous. Tenir la
poignée par le haut et placer le bras pratiquement tendu. Plier un genou
devant I'appareil.

Mouvement: Tirer la poignée vers le corps, en fléchissant le bras au cou-
de. Passer le coude devant la cage thoracique.

Musculation: muscles des épaules et dorsaux, fléchisseurs des bras

[NL [ 11. Low pull, geknield

Uitgangspositie: De handgreep bovenhands vastpakken en de arm bijna
gestrekt houden. Ga op één knie voor het apparaat zitten.

Oefening: beweeg de handgreep met gebogen arm langs uw lichaam
naar achteren.

Werking: met deze oefening worden biceps, rug- en schouderspieren ge-
traind.

S | 11. Enhandsdrag till bréstet med handtag, knéstéende

Utgangslage: Satt fast handtaget i den nedre linrullen. Ta tag i handtaget
ovanifrén och héll armen nastan helt utstréckt. St& pa kna framfér redkapet.
Ovning: Drag handtaget mot kroppen genom att bdja armbégsleden.
Drag armbégen forbi brostkorgen.

Paverkar: Rygg- och axelmuskulatur, biceps

[E [ 11. Traccién de brazos con asa, hincado

Posicién inicial: Enganchar el asa en la cuerda inferior. Tomar el asa por
arriba y mantener el brazo casi recto. Posicion: de rodillas delante del
aparato.

Movimiento: Llevar el asa hacia el cuerpo flexionando el brazo en el
codo. Pasar el codo al lado de la caja torécica.

Efecto sobre: la musculatura dorsal y los hombros, los biceps

[I [ 11. Trazione del braccio con maniglia , in ginocchio

Posizione di partenza: Agganciare la maniglia alla corda inferiore di tra-
zione. Afferrare da sopra la maniglia, tenendo il braccio quasi teso.
Mettersi in ginocchio davanti all’attrezzo.

Esecuzione del movimento: tirare la maniglia verso il corpo piegando il
braccio nell’articolazione del gomito. Far passare tirando il gomito da-
vanti alla gabbia toracica.

Effetto: muscoli della schiena e delle spalle, muscoli flessori delle braccia

11. Posilovani pazi vkleée

Vychozi pozice: Na spodni lanovy tah pfipevnime rukojet. Uchopte ruko-
jef shora a pazi drzte témé&f natazenou. Kleknéte si pred posilovaci stroj.
Vedeni pohybu: Rukojef pritahujte k t&lu tak, ze pokréujete paze v lokti.
Loket vedte kolem hrudniho koge.

Posobi na: zddové a ramenni svalstvo, biceps

[RUS |11. Tara Tpoca ¢ pykoATKOi4, CTOA Ha KoneHe

WcxopHoe nonoxkeHue: npuKpenuTe PYKOATKY K HUXKHEMY TPOCY.
OnycTuTecb Ha OOHO KONEHO nepen TpeHaxepoMm. Bosbmutech 3a
PYKOATKY (XBaT CHW3Y), Aep>a pyKy NpAMOMN.

BbinonHeHue: nputArmBanTe pykoATKy K cebe, crmbanA pyky B JIOKTE,
C 3aBefieHNEeM 3a CruHY.

O6nacTb BO3AEWCTBUA: MbllLbl CMUHBI, AEIbTOBUAHbIE MbILLbI,
6uuenceol.

Pozycja wyjsciowa: ztapa¢ uchwyt od gory, reke trzymac prawie
wyprostowang. Ukleknaé przed urzagdzeniem.

Przebieg éwiczenia: pociagna¢ uchwyt do siebie, zgig¢ przy tym reke
w stawie tokciowym, tokie¢ przechodzi bokiem przy klatce piersiowe;j.
Dziatanie: migsnie plecéw, barkéw, miesien dwugtowy ramienia (biceps)

plop —— —



_ 12. Armstrecken am Seilzug, stehend

Ausgangsposition: Die Bizeps-Curlstange am oberen
Seilzug einhaken. Mit dem Gesicht zum Gerdt stellen
und die Curlstange mit beiden Hénden von oben
fassen. Die Arme sind angewinkelt, die Ellenbogen
liegen am Oberkérper an.

Bewegungsausfiihrung: Die Curlstange bis zu den Ober-
schenkeln driicken und danach wieder zuriickfihren.
Die Ellenbogen bleiben dabei am Oberkérper fixiert.
Wirkung: Armstrecker

7
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[GB | 12. Arm extension with ropel, standing

Starting position: Hook biceps-curling bar to upper rope. Stand facing
the unit and hold the bar with both hands from above. The arms are
slightly bent and the elbows pressed against the body.

Exercise: Press the biceps-curling bar to the thighs and then allow to re-
turn fo starting position. The elbows remain pressed against the sides of

the body.

Benefits: Arm-stretching muscles

[F [ 12. Extension des bras a la corde, en position debout

Position initiale: Accrocher la barre & biceps & la corde du dessus. Face
tournée vers |'appareil, saisir la barre des deux mains par le haut. Les
bras sont fléchis au coude, les coudes sont contre le tronc.

Mouvement: Pousser la barre jusque contre les cuisses puis la ramener,
les coudes restant fixés au fronc.

Musculation: extenseurs des bras

12. Tricepsoefening, staand

Uitgangspositie: bevestig de biceps—urlstang aan het bovenste trekkoord.
Ga met uw gezicht naar het toestel staan en pak de curlstang met twee
handen bovenhands vast. Houd uw armen hierbij gebogen en uw ellebo-
gen tegen uw lichaam.

Bewegingsuitvoering: trek de curlstang tot uw bovenbenen naar beneden
en breng de stang daarna weer in de vitgangspositie. Houd uw elle-
bogen tegen uw lichaam.

Met deze oefening worden de friceps getraind.

'S | 12. Armlyft med drag|, stéende

Utgangslége: Sétt fast biceps-curlen i den &vre linrullen. Std med ansiktet
mot redskapet och fatta tag i stdngen med béda hénderna ovanifrén.
Hall armarna vinklade, armbagarna mot éverkroppen.

Ovning: Tryck ned stangen mot laren och for tillbaka fill utgangsldget.
Hall armbagarna fortfarande mot dverkroppen.

Paverkar: Triceps

[E [ 12. Estirar los brazos en la traccién de cuerda, de pie

Posicién inicial: Enganchar la barra curl para los biceps en la cuerda su-
perior. Ponerse de cara al aparato y tomar la barra curl con ambas ma-
nos por arriba. Los brazos estén flexionados, los codos se encuentran
apoyados al tronco.

Movimiento: Presionar la barra curl hasta los muslos y a continuacién
volverla a la posicién inicial. Los codos permanecen pegados al cuerpo.
Efecto sobre: los triceps.

_ 12. Tendere le braccia con la corda di trazione, in piedi
Posizione di partenza: Agganciare I'asta del curl per i bicipiti alla corda
superiore di frazione. Mettersi col viso rivolto verso |'aftrezzo e prendere
dal di sopra l'asta del curl con le due mani. Le braccia sono angolate, i
gomiti aderiscono al fronco.

Esecuzione del movimento: Premere |'asta del curl fino alle cosce e poi ri-
portarla indietro. i gomiti rimangono fissati al tronco.

Effetto: muscoli estensori delle braccia

12. Posilovéni pazi obourué ve stoje.

Vychozi pozice: Na horni lanovy tah pfipevnime kratkou taznou ty&. Pos-
toj elem k posilovaci vézi, ty¢ uchopime ob&ma rukami ze zhora. Paze
jsou pokréeny, lokty pfiléhaiji k horni &ésti &la.

Vedeni pohybid: Taznou tyé stlatujeme az ke ky&lim a pak ji opét
nechdme pomalu vystoupat. Lokty pfitom zOstavaii fixovany k horni

asti téla.

Uginkuje na: Sval napinaijici paze.

[RUS |12. Pasrn6anme pyx

UcxopHoe nono)keHue: npukKpenuTe KOPOTKUIA rpud K BEPXHEMY
Tpocy. BcTaHbTe NULOM K TpeHaxepy ¥ BO3bMUTECH pyKamu 3a rpudd
(xBaT cBepxy). Pyku COrHyTbl, MTOKTU NpyXaTbl K KOPMyCy.
BbinonHeHue: oT>xumanTe rpud BHU3, BbINPAMMAA PYKWU, OO YPOBHA
6epnep, 3aTeM BepHUTECb B MCXOAHOEe MonoxeHue. Bo Bpemsa
BbIMOSTHEHWA ABUXKEHUA NIOKTU JOSKHbI ObITb NPUXaThbl K KOPNycy.
O6nacTb BO3AENUCTBUA: TPULIENChI.

Pozycja wyj$ciowa: zaczepi¢ drazek na gérnym wyciagu liny. Stanaé
twarza do urzadzenia i chwyci¢ drazek rekami od gory. Rece sg
podkurczone, fokcie przylegajg do tutowia.

Przebieg ¢wiczenia: drgzek wyciska¢ az do ud, a nastepnie
poprowadzi¢ z powrotem. kokcie pozostajg przy tym przy tutowiu.
Dziatanie: migsien prostownik rgk
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(D |13. Armstrecken iiber Kopf am Seilzug, stehend

Ausgangsposition: Bizeps-Curlstange am oberen
Seilzug befestigen. Stand mit dem Ricken zum Gerdt
mit einem FuB auf der Trittflache. Die Héande fassen
den Handgriff von oben. Die Arme sind gebeugt und "‘ \
die Ellbogen zeigen auf Schulterhéhe nach vorne. 4 ‘"
Den Oberkdrper leicht nach vorne neigen. ‘

il

Bewegungsausfilhrung: Arme nach vorne strecken.
Danach dem Widerstand nachgeben und die Arme
wieder beugen.

Wirkung: Armstrecker

13. Arm extension using hand grip (over head)

Starting position: Attach the biceps curl bar to the top rope pull. Stand
with the back to the apparatus and with one foot on the foot plate. The
hands grasp the grip from above. The arms are bent and the elbows
point forward at shoulder height. The body is leaning slightly forward.
Exercise: Stretch the arms forward. Then relax the arms and bend them
again.

Benefits: Arm-bending muscles

[F [ 13. Debout, étirer les bras au-dessus de la téte

Position initiale : Fixer la barre biceps Curl sur le cable de traction supé-
rieur. Se tenir debout, dos & la station avec un pied sur le repose-pieds.
La main saisit la poignée par le haut. Les bras sont fléchis et les coudes
sont tournés vers |'avant & hauteur des épaules. Se pencher légérement
vers |'avant.

Mouvement : Etendre le bras vers 'avant. Céder ensuite & la résistance et
replier de nouveau les bras.

Muscles sollicités : Triceps

m 13. Armstrekken met de trekkabel over het lichaam, staand

Uitgangspositie: biceps-curlstang aan de bovenste kabel bevestigen. Ga
met de rug naar het apparaat staan met een voet op de voetplaat. Pak
de handgreep bovenhands vast. Houd uw armen daarbij gebogen, uw
ellebogen bevinden zich op schouderhoogte en wijzen naar voren. Het
bovenlichaam buigt iets naar voren.

Oefening: strek uw armen naar voren. Verminder daarna de weerstand
en buig uw armen weer.

Werking: met deze oefening worden de triceps getraind.
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S [ 13. Armlyft med handtag (6ver huvudet), staende

Utgangslage: Sétt fast biceps-curlen i den 6vre linrullen. Sta med ryggen
mot redskapet och med en fot p& fotplattan. Ta tag i handtaget ova-
nifrén. Armarna ska vara bdjda och armbagarna ska visa i rikining
framét i hdjd med axlarna. Luta éverkroppen nagot framét.

Ovning: Stréck armarna framét. Ge efter fér motstandet du kénner och
bdj armarna sakta igen.

Paverkar: Triceps

13. Estirar los brazos sobre la cabeza con el asa de
traccién (de pie)

Posicién inicial: Enganchar la barra curl para biceps en la cuerda supe-
rior. Posicién: de espaldas al aparato con un pie sobre el reposapiés. La
mano toma el asa por arriba. Los brazos estan flexionados y los codos
sefialan hacia adelante a la altura del hombro. Inclinar la parte superior
del cuerpo ligeramente hacia adelante.

Movimiento: Estirar los brazos hacia adelante, ceder a la resistencia y
flexionar de nuevo los brazos.

Efecto sobre: los triceps

[1 | 13. Tendere le braccia con la maniglia sopra la testa, i
Posizione di partenza: agganciare la barra curl bicipiti alle carrucola in
alto. Posizionarsi con la schiena rivolta verso la multistazione e con i
piedi paralleli e distanti la lunghezza di un Vs. passo; il pieda anteriora
deve essere sulla apposita pedana. Le mani impugnano I'impugnatura
da sopra, con i palmi rivolti verso il basso. Le braccia sono piegate e
parallele ed i gomiti sono alla stessa altezza delle spalle. Il busto e leggar-
mente plegato in avanti.

Esecuzione del movimento: allungare le braccia in avanti; pol ritornare in
posizione di partenza.

Effetto: Tricipiti / Bicipiti

Vychozi pozice: Ty upevnéte na vrchni vedeni kladky. Postavte se z&dy
je posilovaci v&zi jednou nohou na néidlapnou plochu. Tyé uchopte
shora. Paze jsou pokréeny a lokty sméfuji dopfedu ve vysi ramen. Trup je
lehce predklonén.

Vedeni pohybu: Paze propinejte dopredu, poté je opét uvolnéte a vratte
se do vychozi pozice.

Pusobi na: friceps

[RUS | 13. Pasru6anue pyku c pyKOATKOM (13-3a ronoBbi)

WcxoaHoe nonoxkeHme: npuKpenute pyKOATKY K BEpXHeMy Tpocy.
BcTaHbTe cnunHOM K TpeHaXepy M BO3bMUTE PYKOATKY (XBaT CBEPXY).
Pyka corHyTa, nokoTb NOAHAT BBEPX Ha ypoBHe ronosbl. Mpumute
yCTONYMBOE TMOMOXEHWe, OTBeAA OAHY HOry Hasaj u cnerka
HaKMNOHMBLUMCH Brepea.

BbinonHeHwue: pasrnbaiite pyky B JOKTEBOM CycTaBe, KUCTb U MeYo
npu 3TOM HENOABUXKHbI. BepHVITer B UCXOOHOE NOoNo>XXeHune.

O6nacTb BO3AeNCTBUA: TPULENChI.

Pozycja wyjsciowa: zamocowaé¢ uchwyt na gérnym wyciagu liny.
Postawa: plecami do urzadzenia, jedna stopa na podtodze. Reka
trzymac¢ uchwyt od géry. Rece sa zgiete, tokcie na wysokosci barkéow
skierowane do przodu. Pochyli¢ sie lekko do przodu.

Przebieg ¢wiczenia: wyciggna¢ rece do przodu. Nastepnie ustgpic¢
sile oporu i zgig¢ rece.

Dziatanie: migsien tréjgtowy ramienia




[D | 14. Bizeps-Curl, stehend

Ausgangsposition: Bizeps-Curlstange und Kabelver-
ldngerung am unteren Seilzug einhaken. Mit dem
Gesicht zum Gerdt auf die Tritfflache stellen und die
Curlstange von unten fassen. Die Arme befinden sich
anndhernd gestreckt vor der Hiifte. Die Oberarme lie-
gen am Oberkdrper an.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme in den Ellenbogen
beugen und danach wieder strecken.

Wirkung: Armbeuger

[GB | 14. Biceps curl, standing

Starting position: Hook biceps-curling bar to lower rope. Stand on the
footplate facing the unit. Grasp the underside of the bar. The arms are in
front of the hips and are stretched almost to their full extent. The upper
arms are pressed against the torso.

Exercise: Bend the arms at the elbows and then stretch them again.
Benefits: Arm-bending muscles

[F [ 14. Curl des biceps, en position debout

Position initiale: Enlevez le siége, fixez la barre curl & la corde du dessous.
Positionnez vous face & la station. Saisissez des deux mains la barre par le
bas, les bras en extension devant les cuisses.

Mouvement: Plier les bras au coude, puis les étendre.

Musculation: fléchisseurs des bras

14. Bicepsiraining, staand

Uitgangspositie: bevestig de biceps-curlstang aan het onderste trekkoord.
Ga op de voetplaat staan met uw gezicht naar het toestel en pak de
curlstang onderhands vast. Uw armen bevinden zich nu voor uw heupen
en mogen niet helemaal gestrekt te zijn. Houd uw bovenarmen tegen uw
lichaam.

Bewegingsuitvoering: buig uw arm, breng deze naar uw borst en strek
deze daarna.

Met deze oefening wordt de biceps getraind.

'S |14. Biceps-curl, stdende

Utgdngslége: Satt fast biceps-curlen i nedre linrullen. St& p& fotplattorna
med ansiktet mot redskapet och fatta tag i sténgen underifran. Armarna ska
vara ndstan strécka framfér haften. Overarmarna ligger an mot kroppen.
Ovning: B&j armen i armbdgsleden och stréick ut igen.

Paverkar: Biceps

[E [ 14. Curl para los biceps, de pie

Posicién inicial: Enganchar la barra curl para los biceps en la cuerda in-
ferior. Siturase sobre la placa reposapiés de cara al aparato y asir la barra-
curl por abajo. Los antebrazos se encuentran pegados al cuerpo.
Movimiento: Flexionar los brazos en los codos y volver a estirarlos.
Efecto sobre: los biceps

[1 | 14. Curl per i bicipiti, in piedi

Posizione di partenza: Agganciare I'asta del curl per i bicipiti alla corda
di trazione inferiore. Mettersi sulla superfice della pedana con il viso rivlolt
all’attrezzo e afferrare la barra del curl da sotto. Le braccia si trovano
quasi fese davanti ai fianchi. Le parti superiori delle braccia aderiscono
al fronco.

Esecuzione del movimento: Piegare le braccia nei gomiti e dopo stirarle
di nuovo.

Effetto: muscoli flessori delle braccia

14. Posilovéni bicepsu ve stoje.

Vychozi pozice: Bicepsovou tyé zahdknéte na spodni vedeni kladky.
Postavte se na néslapnou desku Eelem k pFistroji a bicepsovou ty¢ drzte
podhmatem. PaZe jsou témé&F napnuty pied stehny. Nadlokti je
zafixovéno u t&la.

Vedeni pohybo: Paze se viokti pokréuji a opét napiimuii.

Uginkuje na: Biceps.

m 14. CrubaHue pyk ctoA

WcxonHoe nono)keHue: 3aKpenuTb nepeknaavHy cHudy. Bectatb Ha
nnattopMy MULIOM K CTOMKe. XBaT CHK3Y. JIOKTW npuxaTbl K KOpnycy.
BbinonHeHue: crnbante pyku B NOKTAX 1 BO3BpaLlanTeCh B UICXOAHOE
NOJIoXeHue.

O6nacTb BO3AenNCTBUA: BuLenchl.

Pozycja wyj$ciowa: drazek zaczepi¢ na dolnym wyciggu liny. Stanaé
twarzg do urzadzenia i chwyci¢ sztange od dotu. Rece sg wyprostowa-
ne blisko bioder. Ramiona przylegajg do ciata.

Przebieg ¢wiczenia: rece zgina¢ w stawie tokciowym, a nastepnie
prostowac.

Dziatanie: migsien zginacz rak
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_ 15. Bizeps-Curl mit Handgriff, kniend

Ausgangsposition: Handgriff am unteren Seilzug befesti-
gen. Kniestand leicht seitlich vor dem Gerdt. Handgriff
von unten fassen und den Ellenbogen am Oberschenkel
abstitzen. Den Arm, anndhernd gestreckt, diagonal vor
dem Kérper halten.

Bewegungsausfihrung: Den Arm im Ellenbogengelenk
beugen und anschlieBend wieder strecken.

Wirkung: Armbeuger

15. Biceps curl, kneeling with hand grip

Starting position: Attach hand grip to the lower rope. Kneel facing the unit
and slightly to the side. Grasp the grip from below and rest the elbows on
the thighs. Hold the arm diagonally in front of the body stretched almost to its
full extent.

Exercise: Bend the arm at the elbow and then strefch it again.

Benefits: Arm-bending muscles

[F |15. Exercice de biceps Curl avec poignée, position & genoux

Position initiale: Fixez la poignée a la corde du dessous. Placezvous légére-
ment de cdté face a la station, & genoux. Saisissez la poignée par le bas et
appuyez le coude sur la cuisse. Tenez le bras presque en extension en dio-
gonale devant le corps.

Mouvement: Pliez le bras au niveau du coude en ramenant la poignée vers
vous. Reldchez en contrélant la charge.

Muscles sollicités: Biceps

[NL |15. Bicepstraining, geknield met handgreep

Uitgangspositie: bevestig de handgreep aan het onderste trekkoord. Kniel
iets langs het apparaat. Pak de handgreep onderhands vast en laat uw elle-
boog op uw bovenbeen rusten. De arm vrijwel gestrekt naast het lichaam
houden.

Bewegingsuitvoering: buig uw arm en strek deze dan weer.

Met deze oefening wordt de biceps getraind.

S |15. Biceps-curl, kndstdende med handtag

Utgangsldge: Satt fast handtaget i nedre linrullen. St& pd knd lite sneft fram-
for redskapet. Fatta handtaget underifrén och stétta armbégen latt p& léret.
Hall armen néstan strackt diagonalt framfér kroppen.

Ovning: B&j armen i armbégsleden och stréick ut igen.

Paverkar: Biceps
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[E  [15. Curl Biceps, de rodillas con el asa

Posicion inicial: Fijar el asa en la cuerda inferior. La rodilla hincada ligera-
mente delante del aparato. Tomar el asa desde abajo y apoyar los codos
en el muslo. Mantener el brazo casi estirado junto al cuerpo

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

Efecto sobre: el biceps

(I |15. Curl per i bicipiti, in ginocchio con la maniglia
Posizione di partenza: fissare la maniglia alla corda di trazione inferiore.
Semplice posizione in ginocchio da una parte davanti alliatirezzo. Afferrare
la maniglia dal basso e appoggiare il gomito al femore. Mantenere il brac-
cio, pil o meno teso, in diagonale davanti al corpo.

Esecuzione del movimento: Piegare il braccio nell'articolazione del gomito e
poi tenderlo di nuovo.

Effetto: muscoli flessori delle braccia

15. Bicepsovy zdvih vklece s drzadlem

Vychozi pozice: Upeviiete drzadlo na spodnim lanovém vedeni. Stoj v
pokleku pfed pfistrojem s mirnym natogenim t&la bokem k pfistroji.
Drzadlo drzte podhmatem a loketni kloub opfete o stehno. PaZi, kterd je
témé&F napnuta, drzfe diagondlIné pred télem.

Probéh pohybi: Paze je pokréena v loketnim kloubu a poté ndsledné
opét napindna.

PUsobi na: Sval ohybaijici pazi ( biceps).

[RUS | 15. Cru6anme pyku na HwxHem 6noke

UcxopHoe nono)keHue: 3akpenuTb PyKOATb CHU3Y. Bcrtath Ha
KOoneHo nuuoMm K ctorke. OpaHa Hora Ha nnatdopme. Pyka BAonb
Kopryca, NOYTN NOMHOCTBIO pa3orHyTa.

BbinonHeHue: crubante u pasrubante pyky B TOKTEBOM CyCTaBe.
O6nacTb Bo3aencTBuA: 6uuenc.

Pozycja wyjsciowa: zamocowa¢ uchwyt na dolnym wyciagu liny.
Postawa kleczac bokiem przed urzadzeniem. Ztapa¢ uchwyt od dotu i
wesprzec¢ tokie¢ na udzie. Reke lekko wyprostowang trzyma¢ przed
soba.

Przebieg éwiczenia: reke zgina¢ w stawie fokciowym, a nastepnie po-
nownie opusci¢

Dziatanie: miesien zginacz rak




(D  |16. Beinstrecken

Ausgangsposition: Gerader Sitz, der Ricken lehnt am
Riickenpolster. Das Kniegelenk ist etwa auf Hohe des
Beincurler-Drehgelenkes. Die FiBe befinden sich hinter
der unteren FuBpolsterung des Curlers.
Bewegungsausfilhrung: Beine im Kniegelenk strecken
und beugen.

Wirkung: Beinstreckmuskulatur

[GB [ 16. Leg extension

Starting position: Upright seated position with the back leaning on the
back rest. The knee joint is roughly at the same level as the pivot of the
leg curler. The feet are positioned behind the lower padded footrest of
the curler.

Exercise: Bend and stretch the legs at the knee.

Benefits: Leg extensor muscles.

[F | 16. Extension des jambes

Position inifiale : S'asseoir en position droite le dos appuyé sur le dossier.
Le creux des genoux est & la hauteur environ de I'articulation du curler
« jambes ». les pieds sont placés derriére les coussins rembourrés des
pieds.

Mouvement : Etendre les jambes aux genoux puis les fléchir.

Musculation : Extenseurs des jambes

16. Strekoefening, benen

Uitgangspositie: ga rechtop zitten en leun met de rug tegen het rug-
kussen. Zorg dat uw knieén zich op hoogte van de draaischarnieren van
de beencurler bevinden. Steek uw voeten onder het onderste voetkussen
van de curler.

Oefening: benen vanuit de knie strekken en weer buigen.

Werking: met deze oefening worden de beenstrekspieren getraind.

S | 16. Benstréckning

Utgangslage: Sitt rakt och luta ryggen mot ryggstddet. Knéleden ska be-
fnna sig ungefar i hdjd med bencurlens vridled. Hall fétter bakom curlens
nedre fotstédskudde.

Ovning: Stréick och baj benen i knéleden.

Paverkar: Benstrackmuskulatur

[E | 16. Estirar las piernas

Posicién inicial: Sentado con la espalda recta y apoyada en el respaldo.
La rodilla se encuentra a la altura de la articulacion del curl para las
piernas. Los pies se sujetan por detras del estribo inferior para los pies
del curl.

Ejecucién del movimiento: Estirar y encoger las piernas.

Efecto sobre: Los gemelos

[1 [ 16. Tendere le gambe

Posizione di partenza: Posizione seduta con la schiena dritta. La schiena
¢ appoggiata alla spalliera.. L'articolazione del ginocchio si trova
all'incirca all’altezza dell’articolazione girevole del curler per le gambe.
| piedi si trovano dietro I'imbottitura inferiore del curler.

Esecuzione del movimento: Tendere e piegare le gambe nell’articolazione
del ginocchio.

Effetto: Muscoli estensori delle gambe.

16. Posilovéni nohou

Vychozi pozice: Posadte se vzpiimené na sedadlo a z&dy se opfete o z&-
dovou opérku. Kolena se nachdzeji v Grovni kloubového spojeni posilo-
vace nohou. Nohy jsou opfeny ze zadu o spodni polstrovani.

Vedeni pohybu: Dolni kon&etiny napinejte a opét ohybeijte v koleni.
Pisobi na: Sval napinajici nohy.

[RUS [ 16. Pasru6atue Hor

UcxopHoe nonoxkeHue: CrnvHka BepTUKanbHO, CNMHA npuxaTa K
cnuHke. KoseHnHa BbiCOTe ocu pbldara anAa Hor. CTynHU NOMEecTUTb
noA Basiuku.

BbinonHeHune: MeaneHHO pasrmbanTe HOrM B KOMEHHbIX CycTaBax U
MeANeHHO BO3BpaLLaiTECh B UCXOAHOE MONOXEHME.

O6nacTb Bo3aencTBUA: KBaapuuenc 6eapa.

16. Prostowanie nég

Pozycja wyjsciowa: usigs¢ w pozycji wyprostowanej, plecy oprzeé na
wytozeniu. Staw kolanowy jest na wysokosci gornych podpoér z ggbkami.
Stopy znajduja sie za dolng podporg z gabkami.

Przebieg éwiczenia: prostowac¢ nogi w stawie kolanowym i zginac.
Dziatanie: migsien czworogtowy uda



(D [17. Beinbeugen mit FuBschlaufe

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Stand mit dem Gesicht zum Gerét mit ei-
nem FuB auf der Trittfléche. FuBschlaufe anlegen und
den Oberkorper leicht vorbeugen. Hande fassen an
die FuBpolsterung.

Bewegungsausfilhrung: Das Bein im Kniegelenk
beugen und anschlieBend wieder strecken.

Wirkung: Beinbeugemuskulatur, Wadenmuskulatur

17. Leg curls with foot loop

Starting position: Hook the foot loop onto the bottom rope pull. Stand
facing the apparatus with one foot on the foot plate. Position the foot
loop and lean slightly forward with the torso. The hands grasp the foot
padding.

Exercise: Bend the leg at the knee and then strefch it again.

Benefits: Leg-bending muscles, calf muscles.

[F | 17. Flexion de la jambe avec bracelet a la chenille

Position initiale: Accrocher le bracelet pour cheville & la corde du dessous.
Debout, en face de I'appareil. Metire le bracelet pour cheville et incliner
légérement le fronc. Les mains saisissent les rouleaux pour les pieds.
Mouvement: Fléchir la jambe au genou et ensuite la redresser
Musculation: muscles fléchisseurs des jambes, muscles des mollets

[NL [ 17. Beenbuigoefening met voetlus

Uitgangspositie: bevestig de voetlus aan de onderste kabel. Ga met het
gezicht naar het apparaat staan, met een voet op de voetplaat. Doe de
voetlus om en buig uw bovenlichaam iets naar voren. Pak de voetkussens
vast.

Oefening: buig en strek achtereenvolgens uw been.

Werking: met deze oefening worden de beenbuig- en kuitspieren getraind.

S | 17. Benlyft fran knét med fotdgla

Utgangslage: Satt fast fotdglan i den nedre linrullen. St& pé fotplattorna
med ansiktet mot redskapet. Stick foten i fotéglan. Hall dverkroppen latt
framétbsjd. Ta tag i fotstédskudden med hénderna.

Ovning: Bsj benet frén knét bakat uppdt och striick igen.

Paverkar: Benbdjarmuskulatur, vadmuskulatur

[E [ 17. Flexién de piernas con el lazo para el pie

Posicién inicial: Enganchar el lazo para el pie en la cuerda inferior.
De pie de cara al aparato con un pie sobre la placa reposapiés. Pasar
el pie por el lazo e inclinar el tronco ligeramente hacia adelante. Las
manos agarran el acolchado del estribo para los pies.

Movimiento: Flexionar y estirar la pierna en la rodilla.

Efecto sobre: el biceps femoral, la musculatura de la pantorrilla

[I | 17. Flessione delle gambe con cinturino

Posizione di partenza: Agganciare il cinturino alla corda di trazione infe-
riore. Posizione in piedi col viso rivolto verso |'attrezzo e con un piede
sulla superfice della pedana. Mettere il cinturino e piegare il fronco
leggermente in avanti. Le mani poggiano sull'imbottitura per i piedi.
Esecuzione del movimento: Piegare la gamba nell’articolazione del gi-
nocchio e poi tenderla di nuovo.

Effetto: muscoli flessori delle gambe, muscoli dei polpacci

17. Posilovéni nohou zanoZovénim s lanem

Vychozi pozice: Upinaci prvek na nohu pfipevnéte na spodni vedeni
kladky. Postavte se &elem k posilovaci vé&Zi jednou nohou na néslapnou
plochu. Pfipevnéte si upinaci prvek na nohu a lehce se predklorite.
Rukama se opfete o polstrované opérky nohou.

Vedeni pohybu: Ohybeite nohu v koleni a poté ji opét napineite.

PUsobi na: Svalstvo ohybaijici nohy a svalstvo Iytkové.

m 17. CrubaHue Hor Ha HWXHem 6noke

WcxopHoe nonodkeHue: 3athMKcMpoBaTh MaHXETY Ha HUXKHEM Tpoce.
BcTaTh nMuom K cTolike. HageTb MaHXeTy, crnerka HakfoHUTbCA
Brnepea. Pykamu aep>aTtbcA 3a CMUHKY CKaMby.

BbinonHeHue: MeasnieHHO crubaiiTe HOry B KOJIEHHOM CycTaBe M
BO3BpaLLaiiTeCh B UICXOAHOE MOMOXEHME.

O6nacTtb Bo3aencTBUA: buuenc 6eapa.

Pozycja wyjsciowa: zaczepi¢ petle na dolnym wyciagu liny. Postawa:
twarzg do urzadzenia, jedng stopa na podtozu. Zatozy¢ petle na stope i
lekko pochyli¢ sie do przodu. Dtonie chwytajg podpore z ggbkami.
Przebieg éwiczenia: zgig¢é noge w stawie kolanowym, a nastepnie
ponownie wyprostowac.

Dziatanie: miesienn dwugtowy uda, miesnie tydek

ey



(D |18. Hiftstrecken mit FuBschlaufe

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug ein-
haken. Stand mit dem Gesicht zum Gerat mit einem
FuB auf der Trittfléche. FuBschlaufe anlegen und den
Oberkérper leicht vorbeugen. Hande fassen an die
FuBpolsterung.

Bewegungsausfihrung: Das leicht angewinkelte Bein
durch Streckung der Hiifte rickwarts fihren. Dabei
eine Hohlkreuzbildung vermeiden. AnschlieBend das
Bein wieder nach vorne fiihren.

Wirkung: GesaBmuskulatur, Riickenstreckmuskulatur,
Beinbeugemuskulatur

[GB | 18. Hip extension with foot loop

Starting position: Hook the foot loop to lower rope. Standing facing the
unit placing one foot on the plate. Position foot loop and lean the body
slightly forward. The hands grasp the foot padding.

Exercise: With the leg slightly bent at the knee, push the leg backwards
by stretching the hips. Avoid forming a hollow in the back. Move the leg
forward again.

Benefits: Seat and back-stretching muscles, leg-bending muscles

[F | 18. Extension de la jambe avec bracelet & la cheville

Position initiale: Accrocher le bracelet pour cheville & la corde du dessous.
Debout, en face de I'appareil. Mettre le bracelet pour cheville et incliner
légérement le tronc. Les mains saisissent les rouleaux pour les pieds.
Mouvement: Etendre la hanche pour mener vers 'arriére la jombe légére-
ment fléchie. Pour I'exécution de ce mouvement, éviter de creuser le dos.
Ramener ensuite la jambe vers I'avant.

Musculation: muscles des fesses, muscles extenseurs du dos, muscles flé-
chisseurs des jambes

18. Heupstrekken met voetlus

Uitgangspositie: bevestig de voetlus aan de onderste kabel. Ga met het
gezicht naar het apparaat staan, met een voet op de voetplaat. Doe de
voetlus om en buig uw bovenlichaam iets naar voren. Pak de voetkussens
vast.

Oefening: breng uw iets gebogen been naar achteren. Hierbij worden
uw heupspieren gestrekt. Vermijd een holle rug. Breng vervolgens uw
been weer naar voren.

Werking: met deze oefening worden de bil- rugstrek- en beenbuigspieren
getraind.

S | 18. Benstréickning bakat fran hoften med fotogla

Utgéangslage: Satt fast fotdglan i den nedre linrullen. St& pé fotplattorna
med ansiktet mot redskapet. Stick foten i fotéglan. Hall éverkroppen latt
framatbsid. Ta tag i fotstédskudden med hénderna.

Ovning: Stréck det latt bdjda benet fran hften bakét och undvik aft kors-
ryggen svankar fér mycket. Fér benet framét igen.

Paverkar: Satesmuskulatur, ryggstréckarmuskulatur, benbdjarmuskulatur

[E | 18. Estirar la cadera con el lazo para el pie

Posicién inicial: Enganchar el lazo para el pie en la cuerda inferior.
De pie de cara al aparato con un pie sobre la placa reposapiés. Pasar
el pie por el lazo e inclinar el tronco ligeramente hacia adelante. Las
manos agarran el acolchado del estribo para los pies.

Movimiento: Llevar la pierna ligeramente flexionada hacia atrs estirando la
cadera. Se tiene que evitar curvar la espalda. A continuacién, llevar de nue-
vo la pierna hacia adelante.

Efecto sobre: los gliteos, la musculatura extensora de la espalda, el biceps
femoral.

[I | 18. Allungare i fianche con il cinturino

Posizione di partenza: Agganciare il cinturino alla corda di trazione infe-
riore. Posizione in piedi col viso rivolto verso |'attrezzo e con un piede
sulla superfice della pedana. Mettere il cinturino e piegare il tronco
leggermente in avanti. Le mani poggiano sull'imbottitura per i piedi.
Esecuzione del movimento: Portare indietro la gamba leggermente piegata
allungando i fianchi. Evitare allo stesso tempo di curvare la schiena. Poi por-
tare la gamba di nuovo in avanti.

Effetto: muscoli del bacino, muscoli estensori della schiena, muscoli flessori
delle gambe

18. Posilovani kyéli s lanem

Vychozi pozice: Upinaci prvek na nohu pfipevnéte na spodni vedeni
kladky. Postavte se celem k posilovaci vézi jednou nohou na néslapnou
plochu. Pfipevnéte si upinaci prvek na nohu a lehce se predklorite.
Rukama se oprete o polstrované opérky nohou.

Vedeni pohybu: Llehce pokréenou nohu vedeme smérem dozadu tim, ze
napfimujeme kygle. Vyvarujte se pfilisnému prohybani v zadech. Poté
nohu opét vratte do vychozi pozice.

Pisobi na: Svalstvo sedaci, svalstvo napinaijici zdda a ohybaiici nohy.

[RUS | 18. OTBepeHue Horn Hasan

WcxonHoe nonoxeHue: 3achmkCMpoBaTb MaHXEeTY Ha HUXKHEM Tpoce.
BctaTth nuuom K cToike. HapgeTb mMaHXeTy, cnerka HaknoHWTbCA
Brepes. Pykamu aepxartbCcA 3a CNUHKY CKambMm.

BbinonHeHue: MenneHHO OTBOAMTE Hasaj clierka COTHYTyl0 B
KONTEHHOM CycTaBe Hory, 3aTem BO3BpallanTecb B WCXOAHOE
nonoxxexve. He Bbirmb6antTecb CUNLHO NP BbINOMTHEHUW YNPa>KHEHUA.
O6nacTtb Bo3aencTBUA: bulenc 6eapa.

18. Prostowanie bioder z petla na stopie

Pozycja wyjsciowa: zaczepic petle na dolnym wyciggu liny. Postawa:
twarzg do urzadzenia z jedna stopa na podfozu. Zatozy¢ petle na stope
i lekko pochyli¢ sie do przodu. Dtonie chwytajg podpore z ggbkami.
Przebieg éwiczenia: lekko podkurczong noge prowadzi¢ do tytu po-
przez prostowanie bioder. Unika¢ wklestej postawy plecow. Nastepnie
poprowadzi¢ noge z powrotem do przodu.

Dziatanie: miesnie posladkow, plecéw, nég



[D | 19. Oberkérper einrollen

Ausgangsposition: Gerader Sitz. Die Zugstange wird
von unten gegriffen und in den Nacken gezogen.
Bewegungsausfilhrung: Den Oberkérper Richtung
Becken einrollen und danach wieder aufrichten.
Wirkung: Bauchmuskulatur

19. Trunk curls

Starting position: Sit up straight on the bench, take hold of the bar from
below and pull into the neck.

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

Benefits: Stomach muscles

[F | 19. Mobilisation du buste sur le bassin

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

Mouvement: Rouler le buste en direction du bassin, puis le redresser.
Musculation: Abdominaux

[NL | 19. Bovenlichaam oprollen

Uitgangspositie: Ga rechtop zitten. Pak de stang onderhands vast en trek
deze fot in uw nek.

Bewegingsuitvoering: Buig uw bovenlichaam richting bekken en ga daarna
weer rechtop zitten.

Met deze oefening worden de buikspieren getraind.

S | 19. Magstréckning framat

Utgangslége: Sitt rak p& banken. Héll dragstéingen underifrén bakom
nacken. .

Ovning: Overkroppen "rullas" framét sé mycket som méjligt. Atergd se-
dan i utgéngslage.

Paverkar: Magmuskulatur

[E | 19. Enrollar el cuerpo

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

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

HEINZ KETTLER GmbH & Co. KG - Postfach 1020 - D-59463 Ense-Parsit
www.kettler.net

[I | 19. Rotazione del busto

Posizione di partenza: Seduto dritto. Si prende I'asta dal basso e si tira
verso la nuca.

Esecuzione del movimento: Ruotare il busto nella direzione del bacino e
poi raddrizzarsi.

Effetto: Muscoli del ventre

19. Sklapéni horni &asti éla.

Vychozi pozice: Sed vzpiimeny, taznd ty€ je uchopena ze spodu a taze-
na za krkem.

Vedeni pohybi: Horni gast #la se skldpi smérem k panvy a pak se opét
naprimuje.

Utinkuje na: Bfidni svalstvo.

[RUS | 19. HaknoHbi kopnyca

UcxonHoe nonoxkeHue: cAabTe npAMo. BosbmuTech pykamu 3a
nepeknaaunHy 6noka (XBaT CHU3Y) U NPUTAHNUTE €€ K Liee.
BbinonHeHue: HaKOHANTECH Bnepen v BO3BpallaiTeCb B UCXOLHOE
NnosnoXeHwe.

O6nacTb BO3aencTBUA: MblLLLbI XXMBOTA.

19. Sktony

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzgca wyprostowana. Chwyci¢ wyciag
od dotu i przyciagnaé w kierunku karku.

Przebieg éwiczenia: podkurczy¢ goérne partie ciata w kierunku mied-
nicy, a nastepnie z powrotem wyprostowac.

Dziatanie: mie$nie brzucha
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