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Atlas FITMASTER, to wielostronne i wielofunkcyjne domowe urzqdzenie
sportowe, przeznaczone do optymalnego, sitowego treningu fitness. Dla
zapewnienia zdrowego i skutecznego treningu nalezy przestrzega¢ kil-
ku punktéw, ktére chcieliby$my Panstwu krétko oméwié ponize:

1. Osoby poczatkujgce powinny unikaé treningu ze zbyt ciezkimi
cigzarkami.

2. Podczas pierwszych jednostek treningowych nalezy uzywaé tylko
takich ciezarkéw, ktére jestesmy w stanie podnieéé 15 razy bez ,wy-
pychania” powietrza.

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

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

5. Wszystkie ruchy winny byé wykonywane w petnym zakresie ruchu,
aby zapobiec skracaniu sig migéni. Jednak podczas pozyciji ugietych
i wyprostowanych pamietaé o wystarczajgcym napieciu mieéni, aby
zminimalizowaé obcigzenia stawdw.

6. Szczegdlng uwage nalezy zwracaé na stabilnoéé plecéw. Dlatego
podczas treningu zaleca sie utrzymanie statego napiecia mieéni
brzucha.

7. Prosze pamietaé, ze przyrost miesni i sity jest szybszy niz czas przy-
stosowania sie wigzadet, $ciegien i stawdw.

Stqd zalecenie: stopier obcigzenia w postepujgcym procesie trenin-

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

nastepujqcej kolejnosci:

I. Zwigkszenie czestotliwosci treningdéw (ilosci jednostek treningowych
przypadajqcych na 1 tydzien)

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

Ill. Zwigkszenie intensywnosci (zwiekszanie ciezaru treningowego)

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem éwiczeh prosze wykonaé¢ badania lekarskie, ktére
stwierdzq, czy wolno Pafstwu éwiczyé na atlasie FITMASTER. Wynik
badan lekarskich powinien byé podstawq dla utozenia Parstwa indywi-
dualnego programu treningowego.

Niniejsze wskazéwki do éwiczen dotyczqg tylko oséb zdrowych.

Zalecenia treningowe

Do treningu fitness wzgl. zdrowotnego treningu sitowego najlepiej
nadajg sie trening sitowo-wytrzymatoéciowy i éwiczenia na przyrost
masy mig$niowej (trening hipertroficzny). W przypadku treningu sitowo-
wytrzymatoéciowego éwiczy sie przy uzyciu Izejszych cigzarkéw (ok.
40-50% maksymalnej sity*) oraz ze statq, ale kontrolowang szybkoécig
ruchéw. Liczba powtérzen wynosi miedzy 16 a 20.

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

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

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

Przyktady planowania treningu

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

Serie Powtérzenia Przerwa Predkosé wykc.,'ony-
wanych ruchéw
2-4 16-20 60 sek. Stale
Tydzien 5-8: trening na przyrost migsni
(ok. 60-80% sity maksymalnei)
Serie Powtérzenia Przerwa Predkosé wykc.,'ony-
wanych ruchéw
34 10-14 3-4min, | Umiorkowanie
powoli

Trening nalezy zaczynaé zawsze od serii rozgrzewajqcej. Przerwy
miedzy seriami nalezy wykorzystaé na éwiczenia rozluzniajgce.
Cwiczenia na tawce FITMASTER nalezy wykonywaé 2-3 razy w tygod-
niu, wykorzystujqc przy tym kazdq okazje do uzupetnienia treningu, np.
dtugimi spacerami, bieganiem, jazdqg na rowerze, ptywaniem, efc.

Stwierdzicie PaAstwo szybko, Zze regularny trening poprawia Pahstwa

sprawnos¢ i samopoczucie.

Ostrzezenia

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

Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia.

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

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

Podczas uzywania hantli oraz talerzy do nich nalezy pamieta¢ o

prawidtowym zabezpieczeniu ich pierécieniami ustalajgcymi.



D 1. Beinstrecken

Ausgangsposition: Ricken gerade an das Polster
anlehnen. Untere Curl-Rolle oberhalb des Sprung-
gelenks, FuBspitze anziehen. Kniegelenksachse auf
Héhe der Gerdteachse.

Bewegungsausfihrung: Bein strecken, anschliefend
kontrolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Beinstrecker

EN 1. Leg Extension

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

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

FR 1. Extension des jambes

Position de départ : adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré.
Rouleau inférieur a curls, au-dessus de I'articulation de la cheville, pointe
des pieds tirée vers |'arriére. Axe de |'articulation du genou & hauteur de
I'axe de I'appareil.

Exécution du mouvement : étirez les jambes, abaissez-les ensuite de fagon
contrélée.

Muscles sollicités : quadriceps

NL 1. Beenstrekken

Uitgangspositie: de rug recht tegen het kussen plaatsen. De onderste curl-
rol boven het spronggewricht plaatsen, de punt van de voet aangespan-
nen. De as van het kniegewricht ter hoogte van de as van het apparaat.

Beweging: been strekken en vervolgens gecontroleerd laten zakken.
Gebruikte spieren: dijbeenspieren

E 1. Extensién de piernas

Posicién inicial: apoyar la espalda recta contra el respaldo. Barra de curl
inferior por encima de la articulacién fibiotarsiana, alzar la punta del pie.
Eje de la rodilla a la altura del eje del aparato.

Movimiento: estirar la pierna y bajarla de forma controlada.
Musculos utilizados: extensores de pierna

I 1. Estensione gambe

Posizione di partenza: fenere la schiena diritta e appoggiata allo schie-
nale. Il rullo curl inferiore & al di sopra della caviglia, tendere le punte
dei piedi. L'asse dell’articolazione delle ginoc-chia & all’altezza dell’asse
dell’attrezzo.

Esecuzione del movimento: tendere le gambe poi abbassarle in modo
controllato.

Muscolatura sollecitata: estensore della gamba

PL 1. Prostowanie nég

Pozycja wyjsciowa: opieramy wyprostowane plecy na oparciv. Wktadamy
nogi pod dolny uchwyt powyzej stawu skokowego, przyciggamy palce
do siebie. O kolan znajduje sie na wysokosci osi urzgdzenia.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy noge, nastepnie w kontrolowany
sposéb opuszczamy.

Obcigzone migénie: migsieri czworogtowy uda

P 1. Extensdo de pernas

Posi¢do inicial: encoste as costas direitas no apoio acolchoado. Os rolos
inferiores devem ficar por cima dos tornozelos. Estique as pontas dos
pés. O eixo da articulagdo dos joelhos deve estar ao mesmo nivel do
eixo do aparelho.

Execucdo do movimento: estique as pernas, descendo-as, de seguida,
controladamente.

Musculos trabalhados: misculos tensores das pernas

DK 1. Benstrek

Udgangsstilling:  Leen dig med ryggen mod rygstetten. Placer nederste
curkrulle over anklen, lgft fodspidserne. Knaeleddet skal vaere i hgjde med
maskinens akse.

Qvelse: Straek benene, og saenk dem s& langsomt igen.
Muskler, der traenes: Benenes strackkemuskler

CZ 1. Prednozovani

Vychozi poloha: Zdda opiete zpiima o polstrovani Spodni otoénd opérka
nad patnim kloubem, 3picku chodidla pritéhnéte. Osa kolenniho kloubu
ve vysi osy zafizeni.

Provedeni pohybu: Pfednozte a ndsledné nohu kontrolované spustte dold.
Naméhané svalstvo: Natahovace nohou



D 2. Beinbeugen

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

Bewegungsausfihrung: Ferse zum Gesdf3 ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Beinbeuger, Gesé&Bmus-
kulatur

EN 2. Leg Curl

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

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

FR 2. Flexion des jambes

Position de départ : debout, le visage tourné vers I'appareil. Rouleau
inférieur & curls & hauteur du tendon d’Achille. Rouleau supérieur & curls
au-dessus de la rotule. Pointes des pieds tirées vers |'arriére.

Exécution du mouvement : tirez le talon vers le fessier.
Muscles sollicités : ischios-jambiers, muscles fessiers

NL 2. Beenbuigen

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan staan. De on-
derste curlrol ter hoogte van de achillespees. Bovenste curl-rol boven de
knieschijf. De punt van de voet aangespannen.

Beweging: de hiel naar het achterwerk trekken.
Gebruikte spieren: hamstrings, bilspieren

E 2. Flexién de piernas

Posicién inicial: colocarse con la cara hacia el aparato. Barra de curl in-
ferior a la altura del tendén de Aquiles. Barra de curl superior por encima
de la rétula. Alzar la punta del pie.

Movimiento: tirar del talén hacia los gliteos.
Musculos utilizados: flexores de pierna, misculos glteos

I 2. Flessione gambe

Posizione di partenza: in piedi con il viso rivolto all’attrezzo. Il rullo curl
inferiore & all'altezza del tendine d’Achille. Il rullo curl superiore & al di
sopra della rotula. Le punte dei piedi sono tese.

Esecuzione del movimento: tirare il tallone verso i glutei.
Muscolatura sollecitata: flessore della gamba, muscolatura dei glutei

PL 2. Uginanie nog

Pozycja wyjsciowa: stoimy zwrdceniu twarzq do urzqdzenia. Dolny uch-
wyt pod nogi znajduje sie na wysokosci éciegna Achillesa. Gérny uchwyt
pod nogi znajduje sie powyzej rzepki. Palce stép przyciggamy do siebie.
Wykonywanie ruchéw: przyciggamy piete do posladkéw.

Obcigzone migsnie: migsierr dwugtowy uda, mieénie posladkéw

P 2. Flexdo das pernas

Posicdo inicial: ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. O rolo
inferior fica & altura do tendé@o de Aquiles. O rolo superior fica por cima
da rétula do joelho. Estique as pontas dos pés.

Execucdo do movimento: puxe o calcanhar para cima.
Musculos trabalhados: misculos flexores das pernas, musculos gloteos

DK 2. Benbgj

Udgangsstilling: Stil dig med ryggen mod maskinen. Nederste curl-rulle
skal vaere pd hojde med akillessenen. @verste curl-rulle skal vaere over
knaeskallen. Fodspidserne skal veere loftede.

Ovelse: Loft haelen op mod  bagdelen.
Muskler, der treenes: Benenes bgjemuskler, seedemuskler

CZ 2. Hoftestreek med kabeltraek

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig med
ansigtet mod maskinen. Overkroppen skal veere let foroverbgiet. Fodstrop-
perne skal sidde over anklen.

Ovelse: For det strakte ben tilbage. Undgé at svaje i ryggen (spaend
mavemusklerne)!

Muskler, der traenes: Seedemuskler



D 3. Hiftstrecken am Seilzug

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Stand mit Gesicht zum Gerdt. Oberkérper
leicht vorgeneigt. FuBBschlaufen oberhalb des Sprung-
gelenks.

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

Beanspruchte Muskulatur: GeséBmuskulatur

EN 3. Hip Extension with rope pulley

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Stand
facing the apparatus with the torso leaning slightly forward. The foot loop
is above the ankle joint.

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

Muscles used: buttocks

FR 3. Extension de la hanche au cdble de traction

Position de départ : accrochez le bracelet & la cheville au céable de
traction inférieur. Debout, le visage tourné vers |'appareil. le haut du
corps légérement penché en avant. Bracelets & la cheville au-dessus de
I'articulation de la cheville.

Exécution du mouvement : faites un mouvement de balancement d’avant
en arriére, la jambe tendue.

Evitez de creuser le dos (tendez les muscles abdominaux) !
Muscles sollicités : muscles fessiers

NL 3. Heupstrekken met de kabels

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Met het gezicht
naar het apparaat gaan staan, het bovenlichaam licht naar voren gebo-
gen. Voetlus boven het spronggewricht plaatsen.

Beweging: het been gestrekt van voor naar achter bewegen. Een holle rug
vermijden (buikspieren aanspannen)!

Gebruikte spieren: bilspieren

E 3. Extension de cadera en la traccién por cable

Posicion inicial: colgar el estribo del pie de la traccién por cable inferior.
Colocarse con la cara hacia el aparato. Inclinar el torso ligeramente hacia
adelante. Estribos de los pies por encima de la articulacién tibiotarsisana.

Movimiento: pasar la pierna estirada de delante hacia atrés. jEvite la
lordosis (tensar los misculos abdominales)!

Msculos utilizados: misculos gliteos
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I 3. Stiramento bacino alla fune

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. In piedi
con il viso rivolto all'attrezzo. Il busto & leggermente inclinato in avanti.
La cinghia & al di sopra della caviglia.

Esecuzione del movimento: sollevare la gamba dietro. Evitare di inarcare
la schiena (tendere la muscolatura addominale)!

Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei

PL 3. Prostowanie bioder na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: zatozyé petle na stope na dolny wyciqg. Stajemy
twarzq do urzqdzenia. Tutéw pochylamy lekko do przodu. Petle na stope
zaktadamy powyzej stawu skokowego.

Wykonywanie ruchéw: prowadzimy wyprostowang noge od przodu do
tytu. Unika¢ wklestego wygiecia krzyza (napigé migsnie brzucha)!
Obcigzone migénie: migsnie posladkéw

P 3. Extensdo dos quadris com cabo de traccdo

Posi¢éo inicial: Enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. Incline o tronco ligei-
ramente para a frente. Coloque o lago para o pé por cima do tornozelo.

Execucdo do movimento: puxe a perna esticada da frente para trds. Evite
curvar a coluna (tensione os abdominais)!

Musculos trabalhados: misculos gliteos

DK 3. Hoftestreek med kabeltraek

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig med
ansigtet mod maskinen. Overkroppen skal vaere let foroverbgijet. Fodstrop-
perne skal sidde over anklen.

Qvelse: For det strakte ben tilbage. Undgd at svaje i ryggen (spsend
mavemusklerne)!

Muskler, der traenes: Ssedemuskler

CZ 3. Zanozovdni s lanovym tahem

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Postoj
obli¢ejem ke stanici. Horni &ast téla mirné predklonéna. Nozni pouta nad
patnim kloubem.

Provedeni pohybu: Napnutou nohou pohybuijte vpred a vzad. Vyhnéte se
prohnuti bederni pétefe (napnéte brisni svalstvo)!

Naméhané svalstvo: Sedaci svalstvo



D 4. Hiftbeugen am Seilzug

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Stand mit dem Ricken zum Gerdt. FuB-
schlaufen oberhalb des Sprunggelenks anlegen.

Bewegungsausfihrung: Das gestreckte Bein im Hift-

gelenk abwinkeln. AnschlieBend das Gewicht kon-
trolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur:
schenkelstrecker

EN 4. Hip Flexion with rope pulley

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Stand
with your back to the apparatus. Place the foot loops slightly above the
ankle joint.

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

Hiftbeuger, Ober-

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

FR 4. Flexion de la hanche au céble de traction

Position de départ : Accrochez le bracelet a la cheville au céble de trac-
tion inférieur. Debout, le dos tourné vers I'appareil. Mettez les bracelets &
la cheville au-dessus de I'articulation de la cheville.

Exécution du mouvement : pliez, la jambe tendue, dans I'articulation de
la hanche. Puis abaissez le poids de fagon contrélée.

Muscles sollicités : muscle fléchisseur de la hanche, muscle extenseur de
la cuisse

NL 4. Heupbuigen aan de kabel

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Ga met de rug
naar het apparaat staan. Voetlus boven het spronggewricht plaatsen.

Beweging: het been gestrekt van achter naar voor bewegen. Vervolgens
het gewicht gecontroleerd laten zakken.

Gebruikte spieren: heupspieren en dijbeenspieren

E 4. Flexién de cadera en la traccién por cable

Posicién inicial: colgar el estribo para el pie de la traccién por cable
inferior. Colocarse con la espalda hacia el aparato. Estribos de los pies
por encima de la arficulacién tibiotarsisana.

Movimiento: doblar la pierna estirada por la articulacién de la cadera. A
continuacién baijar el peso de forma controlada.

Musculos utilizados: flexores de cadera, extensores del muslo

| 4. Flessione bacino alla fune

Posizione di partenza: Agganciare la cinghia alla fune inferiore. In piedi
con la schiena rivolta all’'attrezzo. Posizionare la cinghia al di sopra della
caviglia.

Esecuzione del movimento: oscillare la gamba tesa all’altezza
dell’articolazione del bacino. Successivamente abbassare il peso in
modo controllato.

Muscolatura sollecitata: flessore del bacino, estensore della coscia

PL 4. Uginanie bioder na wyciggu linowym

Pozycja wyjiciowa: zatozyé petle na stope na dolny wycigg. Stajemy
plecami do urzqdzenia. Petle na stope zaktadamy powyzej stawu sko-
kowego.

Wykonywanie ruchéw: uginamy wyprostowang noge w biodrze.
Nastepnie w kontrolowany sposéb opuszczamy obcigzenie.

Obcigzone migsnie: migsier biodrowy, miesien czworogtowy uda

P 4. Flexdo dos quadris com cabo de traccéo

Posi¢do inicial: Enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Ponha-se de pé, virado de costas para o aparelho. Coloque o laco para
o pé por cima do tornozelo.

Execucdo do movimento: dobre a perna esticada pelos quadris. De segui-
da, desca a carga controladamente.

Musculos trabalhados: misculos flexores do quadril, misculos tensores
das coxas

DK 4. Hofteboj med kabeltrek

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig med
ryggen mod maskinen. Placer fodstroppen lige over anklen.

Ovelse: Loft det strakte ben frem ved at bgje i hofteleddet. Seenk derefter
veaegten langsomt.

Muskler, der trenes: Hoftebgjere, &renes straekkemuskler

CZ 4. Prednozovani s lanovym tahem

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Postoj
z4dy ke stanici. Nozni pouta upevnéte nad patnim kloubem.

Provedeni pohybu: Natéhnutou nohou prednozte. Ndvazné zdvazi
kontrolované spustte.

Naméhané svalstvo: Ky&elni ohybace, stehenni natahovace



D 5. Abduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Seitlich zum Gerdt setzen. FuBschlaufe am
gerdtfernen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe 4
gegen den Widerstand vom Gerét wegfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Hiftbeuger,
Beinstrecker

EN 5. Abductor Flexion, seated

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Sit on
floor with apparatus at the side. Attach the loop to the leg furthest away
from the apparatus.

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

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

FR 5. Abducteur, en position assise

Position de départ : accrochez le bracelet & la cheville au céble de trac-
tion inférieur. Mettez-vous assis a cdté de |'appareil. Posez le bracelet &
la cheville sur la jambe éloignée de I'appareil. Pliez la jambe proche de
I'appareil.

Exécution du mouvement : éloignez la jambe portant le bracelet de che-
ville contre la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités : abducteur, muscle fléchisseur de la hanche, muscle
extenseur de la jambe

NL 5. Adductor flex zittend

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts voor het
apparaat gaan zitten. Voetlus aan het buitenste been bevestigen.

Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het ap-
paraat weg bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren, heupspieren en dijbeenspieren

E 5. Flexion del abductor, sentado

Posicién inicial: colgar el estribo para el pie de la traccién por cable in-
ferior. Sentarse lateralmente respecto al aparato. Llevar el estribo del pie
hacia la pierna mas alejada del aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la
resistencia.

Musculos utilizados:  abductores, flexores de cadera, extensores de
pierna

I 5. Flessione abduttore da seduti

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. Sede-
re lateralmente all'attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba lontana
dall’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’attrezzo la gamba con la
cinghia contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: abduttore, flessore del bacino, estensore della
gamba

PL 5. Odwodzenie w pozycji siedzqgcej

Pozycja wyjsciowa: zatozyé petle na stope na dolny wyciqg. Usigéé
bokiem do urzqdzenia. Zatozyé¢ petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzqdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z petlg odprowadzamy w strone przeciwng
do urzqdzenia.

Obcigzone migénie: migsier odwodzgcy, migsier biodrowy, miesien
czworogtowy uda

P 5. Abducdo e flexdo, sentado

Posicdo inicial: enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Sente-se de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé na perna
que estiver mais afastada do aparelho.

Execucdo do movimento: Faga forca com a perna que tem o lago para o
pé, puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: abdutores, misculos flexores do quadril, misculos
tensores das pernas

DK 5. Abduktion, siddende

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Saet dig med
siden til maskinen. Seet fodstroppen om det ben, som er leengst vaek fra
maskinen.

Qvelse: Traek benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstan-
den.

Muskler, der treenes: Abduktorer, hoftebgjere, benenes straekkemuskler

CZ 5. Posilovani abduktoru vsedé

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Posadte
se bokem k v&Zi. NoZn{ pouto umistéte na nohu, vzddlengsi od pfistroje.

Provedeni pohybu: Nohou s poutem unozte stranou proti odporu zafizeni.
Namdhané svalstvo: Abduktor, kyéelni ohybage, napinage nohou



D 6. Abduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Seitlich zum Gerét stellen. FuBschlaufe am
gerdtfernen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe
gegen den Widerstand vom Gerdt wegfiihren.
Beanspruchte Muskulatur:  Abduktor, GesdaB-
muskulatur

EN 6. Abductor Flex, standing

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Stand
with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg furthest away
from the apparatus.

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

Muscles used: Abductor, buttocks

FR 6. Abducteur, en position debout

Position de départ : accrochez le bracelet & la cheville au céble de trac-
tion inférieur. Mettez-vous debout & cété de |'appareil. Posez le bracelet
a la cheville sur la jambe éloignée de I'appareil.

Exécution du mouvement : éloignez la jambe portant le bracelet de che-
ville contre la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités : abducteur, muscles fessiers

NL 6. Adductor flex staand

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts voor het
apparaat gaan staan. Voetlus aan het buitenste been bevestigen.
Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het ap-
paraat weg bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren, bilspieren

E 6. Flexién del abductor, de pie

Posicién inicial: colgar el estribo para el pie de la fraccién por cable
inferior. Situarse de pie lateralmente junto al aparato. Llevar el estribo del
pie hacia la pierna mds alejada del aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la
resistencia.
Musculos utilizados:  abductores, flexores de cadera, extensores de

pierna

I 6. Flessione abduttore in piedi

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. Posizi-
onarsi lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba lontana
dall’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’attrezzo la gamba con la
cinghia contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: abduttore, muscolatura dei glutei

PL 6. Odwodzenie w pozycii stojgcej

Pozycja wyjsciowa: zatozyé petle na stope na dolny wyciqg. Stangé
bokiem do urzqdzenia. Zatozy¢ petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzgdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z petlg odprowadzamy w strone przeciwng
do urzqdzenia.

Obcigzone migsnie: migsierr odwodzqcy, migénie posladkéw

P 6. Abducdo e flexdo, em pé

Posi¢do inicial: enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé
na perna que estiver mais afastada do aparelho.

Execucdo do movimento: Faca forca com a perna que tem o lago para o
pé, puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: abdutores, misculos gliteos

DK 6. Abduktion, stdende

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig med
siden til maskinen. Seet fodstroppen om det ben, som er lsengst vaek fra
maskinen.

Ovelse: Traek benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der traenes: Abduktorer, sseedemuskler

CZ 6. Posilovani abduktoru ve stoje

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Postavte
se bokem k v&Zi. Nozn{ pouto umistéte na nohu, vzddlenési od pfistroje.

Provedeni pohybu: Nohou s poutem unoZte stranou proti odporu zafizent.
Namdhané svalstvo: Abduktor, sedaci svalstvo



D 7. Adduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: FuBschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Seitlich zum Gerdt im Gratschsitz setzen.
FuBschlaufe am gerétnahen Bein anbringen.

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

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor, Hiftbeuger,
Beinstrecker

EN 7. Adductor Flexion, seated

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Sit on
floor with apparatus at the side with the legs apart. Attach the loop to the
leg nearest to the apparatus.

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

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

FR 7. Adducteur, en position assise

Position de départ : accrochez le bracelet a la cheville au céble de trac-
tion inférieur. Mettez-vous assis, les jambes écartées. Posez le bracelet &
la cheville sur la jambe proche de I'appareil.

Exécution du mouvement : éloignez la jambe portant le bracelet de che-
ville contre la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités : adducteur, muscle fléchisseur de la hanche, muscle
extenseur de la jambe

NL 7. Adductor flex zittend

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts voor het
apparaat gaan zitten. Voetlus aan het binnenste been bevestigen.

Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het ap-
paraat weg bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren, heupspieren en dijbeenspieren

E 7. Flexion del aductor, sentado

Posicién inicial: colgar el estribo para el pie de la traccién por cable infe-
rior. Sentarse con las piernas abiertas hacia el aparato. Llevar el estribo
del pie a la pierna mds cercana al aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la
resistencia.

Mosculos utilizados: aductores, flexores de cadera, extensores de pierna

| 7. Flessione adduttore da seduti

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. Sedere
a gambe divaricate lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla
gamba vicina all’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’attrezzo la gamba con la
cinghia oltre la resistenza.

Muscolatura sollecitata: adduttore, flessore del bacino, estensore della
gamba

PL 7. Przywodzenie w pozycji siedzgcej

Pozycja wyjsciowa: zatozyé petle na stope na hak dolnego wyciggu.
Usig$¢ w rozkroku bokiem do urzqdzenia. Zatozy¢ petle na wewnetrzng
noge (blizszq wzgledem urzqdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z petlg odprowadzamy w strone przeciwng
do urzqdzenia.

Obcigzone migénie: miesien przywodzqcy, miesien biodrowy, miesien
czworogtowy uda

P 7. Aducdo e flexdao, sentado

Posi¢éo inicial: enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Sente-se de lado para o aparelho, com as pernas abertas. Coloque o lago
para o pé na perna que estiver mais perto do aparelho.

Execucdo do movimento: faca for¢a com a perna que tem o lago para o
pé, puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: adutores, misculos flexores do quadril, mdsculos
tensores das pernas

DK 7. Adduktion, siddende

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Saet dig med
spredte ben ved siden aof maskinen. Seet fodstroppen om det ben, som er
placeret ind mod maskinen.

Qvelse: For benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstan-
den.

Muskler, der treenes: Adduktorer, hoftebgjere, benets straekkemuskler

CZ 7. Posilovani adduktoru vsedé

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Posadte
se bokem k véZi v rozkro¢ném sedu. Nozni pouto umistéte na nohu, blize
k pristroji.

Provedeni pohybu: Nohou s poutem vedte proti odporu zafizeni.
Namdhané svalstvo: Adduktor, kyéelni ohybage, napinage nohou



D 8. Adduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: Fuflschlaufe am unteren Seilzug
einhaken. Seitlich zum Gerdt stehen. Fulschlaufe am
gerdtnahen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit Fuischlaufe ge-
gen den Widerstand vom Gerdt wegfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor

EN 8. Adductor Flexion, standing

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Stand
with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg nearest to the
apparatus.

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

Muscles used: Adductor

FR 8. Adducteur, en position debout

Position de départ : accrochez le bracelet & la cheville au céble de
traction inférieur. Mettezvous debout & coté de I'appareil. Posez le
bracelet & la cheville sur la jambe proche de I'appareil.

Exécution du mouvement : éloignez la jambe portant le bracelet de
cheville contre la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités : adducteur

NL 8. Adductor flex staand

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts voor het
apparaat gaan staan. Voetlus aan het binnenste been bevestigen.

Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het ap-
paraat weg bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren

E 8. Flexion del aductor, de pie

Posicién inicial: colgar el estribo para el pie de la traccién por cable infe-
rior. Situarse de pie hacia el aparato. Llevar el estribo del pie a la pierna
mds cercana al aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la
resistencia.

Musculos utilizados: aductores

I 8. Flessione adduttore in piedi

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. Posizi-
onarsi lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba vicina
all’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’attrezzo la gamba con la
cinghia oltre la resistenza.

Muscolatura sollecitata: adduttore

PL 8. Przywodzenie w pozycji stojgcej

Pozycja wyjiciowa: zatozyé petle na stope na hak dolnego wyciqgu.
Stangé bokiem do urzqdzenia. Zatozyé petle na wewnetrzng noge
(blizszq wzgledem urzqdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z petlg odprowadzamy w strone przeciwng
do urzqdzenia.

Obcigzone migénie: migsier przywodzgcy

P 8. Aducdo e flexdo, em pé

Posicdo inicial: enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo inferior.
Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé
na perna que estiver mais perto do aparelho.

Execucdo do movimento: faca forga com a perna que tem o lago para o
pé, puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: adutores

DK 8. Adduktion, stadende

Udgangsstilling: Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig med
siden til maskinen. Saet fodstroppen om det ben, som er placeret ind mod
maskinen.

Ovelse: For benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstan-
den.

Muskler, der traenes: Adduktorer

CZ 8. Posilovani adduktoru ve stoje

Vychozi poloha: Nozni pouto zahdknéte za spodni lanovy tah. Postavte se
bokem k vé&Zi. NoZni pouto umistéte na nohu, blize k pfistroji.

Provedeni pohybu: Nohou s poutem vedte proti odporu zafizeni.
Namdhané svalstvo: Adduktor



D 9. Bankdriicken

Ausgangsposition: Sitzhdhe einstellen, dass sich die
Stemmbigel auf Brusthéhe befinden. Den Ricken
gerade an das Polster lehnen. )

Bewegungsausfihrung: Den Stemmbiigel nach vorne ," '
driicken, Ellenbogen NICHT durchdriicken, anschlie-
Bend auf Brusthche absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, Trizeps,
vordere Schultermuskulatur

EN 9. Benchpress

Starting position: Set the height of the seat so that the push bars are at
chest height. Lean the back upright against the backrest.

Movement: Press the bars forward. Do not straighten the arms fully at the
elbows. Then lower the bars back to chest level.

Muscles used: Chest muscles, triceps, front shoulder muscles

FR 9. Développé-assis

Position de départ : réglez la hauteur du siége de fagon & ce que les
étriers d’appui se trouvent & hauteur de poitrine. Adossez-vous, le dos
bien droit, au dossier rembourré.

Exécution du mouvement : pressez |'étrier d’appui vers |'avant, ne pressez
pas les coudes & fond, puis abaissezle a hauteur de la poitrine.

Muscles sollicités : muscles pectoraux, triceps, deltoides antérieurs

NL 9. Bankdrukken

Uitgangspositie: zithoogte instellen, zodat de stembeugel zich op borst
hoogte bevindt. De rug recht tegen het kussen plaatsen.

Beweging: de stembeugel naar voren drukken, de ellebogen NIET door-
strekken. Vervolgens tot borsthoogte laten zakken.

Gebruikte spieren: borstspieren, friceps, voorste schouderspieren

E 9. Banco de pesas

Posicién inicial: ajustar la altura del asiento de modo que el arco ce
apoyo se encuentre a la altura del pecho. Apoyar la espalda derecha
contra el respaldo.

Movimiento: presionar el arco de apoyo hacia adelante, NO tender los
codos, finalmente bajar a la altura del pecho.

Musculos utilizados: pectorales, triceps, hombros delanteros

I 9. Benchpress

Posizione di partenza: regolare |'altezza del sedile in modo che le staffe
si frovino all’altezza del petto. Tenere la schiena diritta e appoggiata allo
schienale.

Esecuzione del movimento: premere la staffa in avanti, NON premere sui
gomiti, poi riportarla all’altezza del petto.

Muscolatura sollecitata:  pettorali, tricipiti, muscolatura anteriore delle

»
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PL 9. Wyciskanie z tawki

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ wysokos¢ siedziska tak, aby uchwyty atlasu
znalazly sie na wysokoéci piersi. Wyprostowane plecy oprze¢ na opar-
ciu.

Wykonywanie ruchéw: objgé uchwyty i wyciskaé do przodu, NIE
prostowaé zbyt mocno fokci, nastepnie opuszczaé na wysokos¢ piersi.
Obcigzone migsnie: migénie piersiowe, triceps, przednie mieénie barkowe

P 9. Supino sentado no banco

Posicdo inicial: ajuste a altura do banco, de modo que o arco de apoio
fique & altura do peito. Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.

Execugdo do movimento: empurre o arco de apoio para a frente, NAO
estique completamente os cotovelos e volte a puxar o arco para o peito.

Musculos trabalhados: musculos peitorais, friceps, misculos deltéides
frontais

DK 9. Baenkpres

Udgangsstilling: Indstil saedets haje, s& beijlen er pd hejde med brystkas-
sen. Leen dig med ryggen ret mod rygstetten.

Ovelse: Pres baijlen fremad uden at straekke helt ud i albuerne og saenk
den sa ned il brysthgjde.

Muskler, der treenes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ 9. Benchpress

Vychozi poloha: Nastavte vysku seddku, aby byly pfivratné rukojeti ve
vysi prsou. Z&da opiete zpfima o polstrovéni.

Provedeni pohybu: Pfivrainé rukojeti zatlacte dopfedu, loket
NEPROTLACUJTE, ndsledné spustte rukojeti do vyse prsou.

Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, triceps, pfedni ramenni svalstvo



D 10. Butterfly

Ausgangsposition: Trainingsbigel fir Butterfly einstel-
len. Aufrechter Sitz, Ricken lehnt am Rickenpolster.
Mit variabler Sitzhdhe trainierbar. Ellenbogen iber
Schultergelenk -> Beanspruchung des oberen Brustan-
teils. Ellenbogen unter Schultergelenk -> Beanspru-
chung des unteren Brustanteils.

Bewegungsausfihrung: Die Armpolster werden von
auBen umfasst und mit der Innenseite der Unterarme
zusammengefishrt. Wirbelséule soll wdhrend der
Bewegungsausfilhrung Kontakt zum Polster haben.
Blickrichtung geradeaus.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

EN 10. Butterfly

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

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

Muscles used: Chest muscles, front shoulder muscles

FR 10. Butterfly

Position de départ : réglez I'étrier d’entrainement pour le butterfly. Assis
le haut du corps dressé, le dos contre le dossier rembourré. Entrainement
réalisable avec une hauteur de siége variable. Coudes au-dessus des
articulations des épaules > Sollicitation de la partie supérieure des pecto-
raux. Coudes en dessous des articulations des épaules -> Sollicitation de
la partie inférieure des pectoraux.

Exécution du mouvement : les manchons rembourrés pour les bras sont
saisis depuis |'extérieur et ramenés |'un vers |'autre avec le cété intérieur
des avantbras. La colonne vertébrale doit étre en contact avec le dossier
rembourré pendant |'exécution du mouvement. Regardez droit devant.

Muscles sollicités : muscles pectoraux, deltoides antérieurs

NL 10. Butterfly

Uitgangspositie: de trainingsbeugel voor butterfly instellen. Rechtop gaan
zitten met de rug tegen het kussen. Trainen met variabele zithoogte mo-
gelijk. Ellebogen boven het schoudergewricht -> trainen van het bovenste
borstdeel.  Ellebogen onder het schoudergewricht -> trainen van het
onderste borstdeel.

Beweging: de armkussens worden aan de buitenzijde vastgepakt en met
de binnenzijde van de onderarm naar elkaar gedrukt. De wervelkolom
dient tijdens de training contact met het kussen te behouden. Zichtrichting
voorwaarts.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

E 10. Butterfly

Posicién inicial: ajustar la horquilla de entrenamiento para butterfly Sen-
tarse con la espalda recta apoyada en el respaldo. Posibilidad de ent-
renamiento variando la altura del asiento. Codo por encima del hombro
> entrenamiento de la parte superior del pecho. Codo por debajo del
hombro -> entrenamiento de la parte inferior del pecho.

Movimiento: abrazar el acolchado para los brazos por el exterior y
acercarlos utilizando la parte interior del antebrazo. La columna verte-
bral tiene que estar en contacto con el respaldo durante el movimiento.
Mirada al frente.

Musculos utilizados: pectorales, hombros delanteros

I 10. Butterfly

Posizione di partenza: regolare il manubrio per butterfly. Sedere con la
schiena diritta e appoggiata allo schienale. E possibile allenarsi variando
I'altezza del sedile. Gomito al di sopra dell’articolazione della spalla ->
sollecitazione dei pettorali superiori. Gomito al di sotto dell‘articolazione
della spalla -> sollecitazione dei pettorali inferiori.

Esecuzione del movimento: afferrare dall’esterno le imbottiture per le
braccia e portarle in avanti con la parte interna degli avambracci. Du-
rante |'esecuzione del movimento la colonna vertebrale deve restare a
contatto con I'imbottitura dello schienale. Sguardo in avanti.

Muscolatura sollecitata: muscoli pettorali, deltoidi anteriori
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PL 10. Motylki

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ uchwyty treningowe do ¢éwiczen motyl-
kowych. Siadamy wyprostowani, plecy opierajq sie na oparciu. Mozna
trenowaé z rézng wysokosciq siedziska.

tokcie powyzej stawu barkowego -> obcigzamy gérng cze$é miesni
piersiowych. tokcie ponizej stawu barkowego -> obcigzamy dolng czeéé
migéni piersiowych.

Wykonywanie ruchéw: poduszki pod ramiona obejmujemy od zewngtrz
i zblizamy do siebie wewnetrzng strone przedramion. Podczas wykony-
wania ruchéw kregostup ma staty kontakt z oparciem. Wzrok skierowany
jest do przodu.

Obcigzone migsnie: migénie piersiowe, przednie migénie barkowe

P 10. Butterfly

Posi¢do inicial: ajuste as barras de treino para executar o exercicio But-
terfly. Sente-se direito e encoste-se na prancha acolchoada. Pode variar
a altura do assento para o treino.

Cotovelos por cima da articulagdo do ombro > esforca a parte superior
do peito. Cotovelos abaixo da articulagdo do ombro -> esforca a parte
inferior do peito.

Execucdo do movimento: Segure nos apoios para os bragos por fora e
pressione-os um de encontro ao outro com a parte de dentro do antebra-
co. Enquanto executa o movimento, a coluna vertebral deverd estar em
contacto com a prancha acolchoada. Olhe em frente.

Mosculos trabalhados: mdsculos peitorais, misculos deltéides

DK 10. Butterfly

Udgangsstilling: Indstil bgjlen til butterfly. Seet dig ret op med ryggen mod
rygstetten. Kan treenes med variabel saedehgjde.

Albuer over skulderhgjde -> treener averste del af brystkassen. Albuer
under skulderhgjde > treener nederste del af brystkassen.

Qvelse: Tag fat i armstetterne pd& ydersiden og pres dem sammen med
indersiden af underarmen. Rygsgjlen skal under hele evelsen have kontakt
til rygstetten. Se lige ud.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 10. Butterfly

Vychozi poloha: Tréninkovy trmen nastavte pro cvik Butterfly. Vzpiimeny
sed, zdda se opiraji o zddovou opérku Lze trénovat s proménnou vyskou
sedu.

Loket nad ramenni kloub -> ZatiZeni horni &asti prsniho svalstva. Loket
pod ramennim kloubem > ZatiZzeni spodni &ésti prsniho svalstva.

Provedeni pohybu: Polstrovéni pro paze se uchopi zvn&jsku a tladi se
k sobé& vnitfni stranou predlokti. Patef by méla b&hem pohybu zistat v
kontaktu s polstrovénim. Smér pohledu vpfed.

Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo



D 11. Uberzige

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Hande umfassen
mit gestreckten Armen die Latissimus-Stange.

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

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Brustmuskulatur,
Sagezahnmuskel

EN 11. Pull Over

Starting position: Upright seated position, the hands grasp the latissimus
bar with the arms stretched.

Movement: With the arms stretched, pull the bar in front of the chest.
Muscles used: Triceps, chest muscles, latissimus

FR 11. Pull Over

Position de départ : assis le haut du corps dressé, les mains saisissent, les
bras tendus, la barre de tirage latissimus.

Exécution du mouvement : tirez la barre devant la poitrine, les bras tendus.
Muscles sollicités : triceps, muscles pectoraux, muscles dentelés

NL 11. Trekoefening

Uitgangspositie: de rug recht tegen het kussen plaatsen. Pak met gestrekte
armen de latissimusstang vast.

Beweging: de stang met gestrekte armen voor de borst trekken.
Gebruikte spieren: triceps, borstspieren, voorste getande spier

E 11. Misculos superiores

Posicién inicial: sentado con la espalda recta, las manos agarran la barra
de traccién Latissimus con los brazos estirados.

Movimiento: llevar la barra delante del pecho con los brazos estirados.
Musculos utilizados: triceps, pectorales, serratos

I 11. Pull-over

Posizione di partenza: sedere con la schiena diritta, le mani impugnano
la barra latissimus con le braccia tese.

Esecuzione del movimento: tirare la barra davanti al petto con le braccia
tese.

Muscolatura sollecitata: tricipiti, pettorali, muscolo dentato

PL 11. Przycigganie patgka

Pozycja wyjsciowa: siedzimy wyprostowani, ramiona sq wyprostowane,
a dfonie obejmujq szeroki patgk.

Wykonywanie ruchéw: sciggamy drgzek wyprostowanymi ramionami
przed piersi.

Obcigzone migsnie: triceps, migénie piersiowe, migsier zebaty przedni

P 11. Pullover

Posicdo inicial: sente-se com as costas direitas, segure na barra latissimus
com as mdos, mantendo os bracos esticados.

Execucdo do movimento: com os bragos esticados, puxe a barra diante
do peito.
Mosculos trabalhados: triceps, misculos peitorais, misculos dentados

DK 11. Pull-overs

Udgangsstilling: Sid ret op, tag fat i latissimus-stangen med strakte arme.
Ovelse: Traek stangen ned foran brystet med strakte arme.
Muskler, der treenes: Triceps, brystmuskler, den savtakkede brystmuskel

CZ 11. Pull Over

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed, ruce s natazenymi pazemi drzi horni
Sirokou ty¢ pro cviky latissimu.

Provedeni pohybu: Téhnéte ty¢ natazenymi pazemi pred prsa.
Namdhané svalstvo: Triceps, prsni svalstvo, predni pilovity sval
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D 12. Trizepsdricken

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerdt. Latissimus-
Stange am oberen Seilzug verwenden. Ellenbogen-
winkel 90°.

Bewegungsausfihrung: Arm strecken, anschlieflend
wieder bis 90° ansenken.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps

EN 12. Triceps push-down

Starting position: Stand facing the apparatus. Use the latissimus bar on the
top rope pulley. Elbow angle 90°.

Movement: Stretch arm then lower again to 90°.
Muscles used: Triceps

FR 12. Triceps

Position de départ : Visage tourné vers |'appareil. Utilisez la barre & latis-
simus sur le céble de traction supérieur. Angle des coudes 90°.

Exécution du mouvement : étirez les bras, abaissez ensuite jusqu’a 90°.
Muscles sollicités : triceps

NL 12. Tricepsdrukken

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Latissimusstang aan de bo-
venste kabel gebruiken. Hoek van de ellebogen 90°.

Beweging: arm strekken, vervolgens weer tot 90° terugbrengen.
Gebruikte spieren: triceps

E 12. Triceps

Posicion inicial: cara hacia el aparato. Utilizar la barra de Latissimus en
la traccién por cable superior. Codo flexionado 90°.

Movimiento: estirar el brazo y luego bajarlo de nuevo hasta 90°.
Msculos utilizados: triceps

I 12. Pressione ftricipiti

Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Utilizzare la barra latissi-
mus sulla fune superiore. | gomiti formano un angolo di 90°.

Esecuzione del movimento: stirare le braccia, poi riportarle a 90°.
Muscolatura sollecitata: ftricipiti

PL 12. Cwiczenie na triceps

Pozycja wyjsciowa: twarz skierowana jest do urzqdzenia. Uzywamy
szerokiego patgka na gérnym wyciggu. tokcie sq ugiete pod kgtem 90°.
Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramie, nastepnie ponownie opuszcz-
amy do kgta 90°

Obcigzone migsnie: triceps

P 12. Triceps

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Utilize a barra latissimus no
cabo de tracgdo superior. Angulo do cotovelo a 90°.

Execucdio do movimento: estique o brago e volte a baixélo a 90°.
Msculos trabalhados: triceps

DK 12. Triceps pushdown
Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Brug latissimus-stangen i
overste kabeltraek. Albuevinkel 90°.
Qvelse: Strek armene, og seenk dem igen til 90°.
Muskler, der tranes: Triceps

CZ 12. Tricepsové stahovani kladky
Vychozi poloha: Obli¢ejem k v&zi. Horni Sirokou ty& pro cviky latissimu
pouzijte na hornim lanovém tahu. Loketni kloub v Ghlu 90°.
Provedeni pohybu: Natéhnout paze, ndsledné opét vrétit az do Ghlu 90°.
Namdhané svalstvo: Triceps



D 13. Frontziehen

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerat. Curl-Stange
am unteren Seilzug verwenden. Hénde fassen von
oben.
Bewegungsausfihrung: Stange am Kérper entlang /1 {7
bis auf Kinnhdhe ziehen. Ellenbogen zeigen nach
oben.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur, Bizeps
Variation: weiter Griff mit Latissimus-Stange

EN 13. Upright Row

Starting position: Stand facing the apparatus. Use the curl bar on the
lower rope pulley. Grasp the bar from above.

Movement: Pull the bar upwards along the body to chin height. The el-
bows point upwards.

Muscles used: Shoulder muscles, biceps
Variant: Wider grip with the latissimus bar

~ 3

FR 13. Traction de cdble épaules

Position de départ : Visage tourné vers |'appareil. Utilisez la barre & curls
sur le cable de traction inférieur. Les mains saisissent par le haut.

Exécution du mouvement : tirez sur la barre/la corde & triceps le long du
corps jusqu’a hauteur du menton. Les coudes sont fournés vers le haut.

Muscles sollicités : deltoides, biceps
Variation : Prise large avec la barre & latissimus

NL 13. Kabeltrekken voor

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Curlstang aan de onderste
kabel gebruiken. Bovenhands vastpakken.

Beweging: stang evenwijdig aan het lichaam tot kinhoogte optrekken.
Ellebogen wijzen naar boven.

Gebruikte spieren: schouderspieren, biceps
Variatie: brede greep met lafissimusstang

E 13. Hombros y biceps

Posicién inicial: cara hacia el aparato. Utilizar la barra curl en la traccién
por cable inferior. Las manos agarran por arriba.

Movimiento: Tirar de la barra a lo largo del cuerpo hasta la altura de la
barbilla. Los codos sefialan hacia arriba.

Mosculos utilizados: estrecho, ancho, con barra, con cable para triceps
Variacién: agarre largo en la barra para Latissimus

I 13. Trazione frontale

Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Utilizzare la barra curl
sulla fune inferiore. Afferrare con le mani dall’alto.

Esecuzione del movimento: tirare la barra lungo il corpo fino all‘altezza
del mento. | gomiti sono rivolti verso I'alto.

Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle, bicipiti
Variazione: Impugnatura ampia con la barra latissimus

PL 13. Przycigganie drgzka przodem

Pozycja wyijsciowa: twarz skierowana jest do urzqdzenia. Uzywamy
drgzka gietego na wyciggu dolnym. Dfonie chwytajg drgzek od géry.
Wykonywanie ruchéw: przyciggamy drgzek do ciata do wysokosci ko-
lan. tokcie skierowane sq do géry.

Obcigzone migénie: miesnie barkowe, biceps

Wariant éwiczenia: szeroki chwyt z uzyciem szerokiego patgka

P 13. Traccdo frontal

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Utilize a barra Curl no cabo
de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

Execugéo do movimento: Puxe a barra junto ao corpo até ao queixo. Os
cotovelos apontam para cima.

Mdsculos trabalhados: misculos deltéides, biceps
Variante: utilize a barra latissimus para uma preensdo mais ampla

DK 13. Frontziehen

Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Saet curl-stangen i nederste
kabeltraek. Tag fat i den med overhdndsgreb.

Qvelse: Traek stangen op langs kroppen fil hagen. Albuerne skal pege
opad.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler, biceps

Variation: Bredt greb med latissimus-stang

CZ 13. Pritahy k bradé

Vychozi poloha: Obligejem k vézi. Pouzijte dolni ty¢ spodniho lanového
tahu. Ruce drzi ty¢ seshora.

Provedeni pohybu: Téhnéte ty¢ podél téla az do vy3e brady. Lokty sméfuji
nahoru.

Naméhané svalsivo: Ramenni svalstvo, biceps

Variace: Dal$i pohyb s horni Sirokou ty&i.
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D 14. Frontheben
)

Ausgangsposition: Gesicht zum Geréat. Curl-Stange
am unteren Seilzug verwenden. Hande fassen von
oben.

Bewegungsausfiihrung: Stange mit gestreckten Armen
auf Schulterhéhe ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Vordere und mittlere Schul-
termuskulatur

Variation: weiter Griff mit Latissimus-Stange

Starting position: Stand facing the apparatus. Use the curl bar on the
lower rope pulley. Grasp the bar from above.

Movement: Pull the bar up to shoulder height with the arms stretched.
Muscles used: Front and middle shoulder muscles.
Variant: Wider grip with the latissimus bar

FR 14. Levers vers |’avant

Position de départ : Visage tourné vers |'appareil. Utilisez la barre a curls
sur le cable de traction inférieur. Les mains saisissent par le haut.

Exécution du mouvement : Tirez la barre jusqu’a hauteur d’épaules, les
bras tendus.

Muscles sollicités : Deltoides antérieurs et latéraux
Variation : Prise large avec la barre & latissimus

NL 14. Heffen voor

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Curlstang aan de onderste
kabel gebruiken. Bovenhands vastpakken.

Beweging: stang met gestrekte armen naar schouderhoogte trekken
Gebruikte spieren: voorste en middelste schouderspieren
Variatie: brede greep met latissimusstang

E 14. Levantamiento frontal

Posicién inicial: cara hacia el aparato. Utilizar la barra curl en la traccién
por cable inferior. Las manos agarran por arriba.

Movimiento: llevar la barra a la altura de los hombros con los brazos
estirados.

Musculos utilizados: misculos delanteros y centrales de los hombros
Variacién: agarre largo en la barra para Latissimus

I 14. Sollevamento di petto

Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Utilizzare la barra curl
sulla fune inferiore. Afferrare con le mani dall’alto.

Esecuzione del movimento: Tirare la barra con le braccia tese all’altezza
delle spalle.

Muscolatura sollecitata: Muscolatura anteriore e centrale delle spalle
Variazione: Impugnatura ampia con la barra latissimus

PL 14. Podnoszenie przodem

Pozycja wyijsciowa: twarz skierowana jest do urzqdzenia. Uzywamy
drgzka gietego na wyciggu dolnym. Dfonie chwytajg drgzek od géry.
Wykonywanie ruchéw: wyprostowanymi ramionami wyciggami drgzek
na wysokosci barkéw.

Obcigzone migénie: przednie i srodkowe mieénie barkowe

Wariant éwiczenia: szeroki chwyt z uzyciem szerokiego patgka

P 14. Elevacado frontal

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Utilize a barra Curl no cabo
de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

Execugéo do movimento: com os bragos esticados, puxe a barra & altura
dos ombros.

Musculos trabalhados: misculos deltéides frontal e central
Variante: utilize a barra latissimus para uma preensdo mais ampla

DK 14. Frontloft

Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Brug curl-stangen i nederste
kabeltraek. Tag fat i den med overhandsgreb.

Qvelse: Traek stangen op fil skulderhgjde med strakte arme.
Muskler, der treenes: Forreste og midterste skuldermuskler
Variation: Bredt greb med latissimus-stang

CZ 14. Pfedni zdvih

Vychozi poloha: Obligejem k v&zi. Pouzijte dolni ty¢ spodniho lanového
tahu. Ruce drzi ty¢ seshora.

Provedeni pohybu: Téhnéte ty¢ s natazenyma rukama az do vy3e ramen.
Naméhané svalstvo: Predni a prostredni ramenni svalstvo.
Variace: Dal$i pohyb s horni Sirokou ty&i.



D 15. Bizeps Curl

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerat. Curl-Stange
am unteren Seilzug verwenden. Hande fassen von
unten.

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

EN 15. Bizep Curl

Starting position: Stand facing the apparatus. Use the curl bar on the
lower rope pulley. Grasp the bar from below.

Lt

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

Muscles used: Biceps, front shoulder muscles

FR 15. Biceps

Position de départ : Visage tourné vers |'appareil. Utilisez la barre a curls
sur le cable de traction inférieur. Les mains saisissent par le bas.

Exécution du mouvement : le bras est fixé devant le torse, fléchissez & 90°
dans |articulation des coudes .

Muscles sollicités : téte courte du biceps, deltoides avant

NL 15. Biceps curl

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Curlstang aan de onderste
kabel gebruiken. Onderhands vastpakken.

Beweging:de bovenarm is voor het lichaam gefixeerd, de elleboog 90°
buigen.

Gebruikte spieren: korte bicepskop, voorste schouderspieren

E 15. Curl para biceps

Posicién inicial: cara hacia el aparato. Utilizar la barra curl en la traccién
por cable inferior. Las manos agarran por abajo.

Movimiento: brazo fijado por delante del tronco y codo flexionado 90°.
Misculos utilizados: biceps corto, hombros delanteros

I 15. Curl bicipiti

Posizione di partenza: Viso rivolto all’'attrezzo. Utilizzare la barra curl
sulla fune inferiore. Afferrare con le mani dal basso.

Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio ¢ fissa al fronco,
flettere |'articolazione del gomito di 90°.

Muscolatura sollecitata: testa corta del bicipite, muscolatura anteriore
della spalla

PL 15. Cwiczenie na biceps

Pozycja wyjsciowa: twarz skierowana jest do urzqdzenia. Uzywamy
drgzka gietego na wyciggu dolnym. Dionie chwytajg drgzek od dotu.
Wykonywanie ruchéw: ramiona sq unieruchomione przed tutowiem i
zgiete w fokciach pod kgtem 90°.

Obcigzone migsnie: krétka glowa bicepsu, przednie migénie barkowe

P 15. Biceps Curl

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Utilize a barra Curl no cabo
de tracgdo inferior. Segure a barra por baixo.

Execucdo do movimento: Os antebracos permanecem fixos diante do
tronco. Os cotovelos dobram a 90°.

Misculos trabalhados: cabeca curta dos biceps, misculos deltéides
frontais

DK 15. Biceps curl

Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Szt curl-stangen i nederste
kabeltraek. Tag fat i den med underhd&ndsgreb.

Qvelse: Overarmene fikseres foran kroppen, albuerne bgjes 90°.
Muskler, der traenes: Det korte bicepshoved, forreste skuldermuskler

CZ 15. Bicepsovy zdih

Vychozi poloha: Obli¢ejem k v&Zi. PouZijte dolni ty& spodniho lanového
tahu. Ruce drzi ty& zespodu.

Provedeni pohybu: Paze fixovény pred trupem, ohybdny v lokti v Ghlu
90°.

Namdhané svalsivo: Kratkd hlava bicepsu, predni ramenni svalstvo
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D 16. Hammer Bizeps Curl

Ausgangsposifion: Gesicht zum Gerdt. Curl-Stange ()

am unteren Seilzug verwenden. Hénde fassen von 7y
oben. ,fl'f
Bewegungsausfilhrung: Oberarme sind vor dem ,"H'ﬂ

Rumpf fixiert, im Ellenbogengelenk 90° beugen.

Beanspruchte Muskulatur: Langer Bizepskopf, vorde-
re Schultermuskulatur

EN 16. Hammer Biceps Curl

Starting position: Stand facing the apparatus. Use the curl bar on the
lower rope pulley. Grasp the bar from above.

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

Muscles used: Biceps, front shoulder muscles

FR 16. Biceps en prise marteau

Position de départ : Visage tourné vers |'appareil. Utilisez la barre a curls
sur le cable de traction inférieur. Les mains saisissent par le haut.

Exécution du mouvement : le bras est fixé devant le torse, fléchissez & 90°
dans |'articulation des coudes.

Muscles sollicités : téte longue du biceps, deltoides avant

NL 16. Hamer biceps curl

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Curlstang aan de onderste
kabel gebruiken. Bovenhands vastpakken.

Beweging: de bovenarm is voor het lichaam gefixeerd, de elleboog 90°
buigen.

Gebruikte spieren: lange bicepskop, voorste schouderspieren

E 16. Martillo curl para biceps

Posicién inicial: cara hacia el aparato. Utilizar la barra curl en la traccién
por cable inferior. Las manos agarran por arriba.

Movimiento: brazo fijado por delante del tronco y codo flexionado 90°.
Mdsculos utilizados: biceps largo, hombros delanteros

I 16. Curl a martello bicipiti

Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Utilizzare la barra curl
sulla fune inferiore. Afferrare con le mani dallalto.

Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio ¢ fissa al fronco,
flettere |'articolazione del gomito di 90°.

Muscolatura sollecitata: testa lunga del bicipite, muscolatura anteriore
della spalla

PL 16. Miot - éwiczenie na biceps

Pozycja wyijsciowa: twarz skierowana jest do urzqdzenia. Uzywamy
drgzka gietego na wyciqggu dolnym. Difonie chwytajq drgzek od géry.
Wykonywanie ruchéw: ramiona sq unieruchomione przed tutowiem i
zgiete w tokciach pod kgtem 90°.

Obcigzone migénie: diuga glowa bicepsu, przednie migénie barkowe

P 16. Biceps Curl martelo

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Utilize a barra Curl no cabo
de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

Execucdo do movimento: Os antebracos permanecem fixos diante do
tronco. Os cotovelos dobram a 90°.

Misculos trabalhados: cabeca longa dos biceps, misculos deltéides
frontais

DK 16. Hammer biceps curl

Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Szt curl-stangen i nederste
kabeltraek. Tag fat i den med overhéndsgreb.

Qvelse: Overarmene fikseres foran kroppen, albuerne bgjes 90°.
Muskler, der traenes: Det lange bicepshoved, forreste skuldermuskler

CZ 16. Bicepsovy zdih - Hammer Biceps Curl

Vychozi poloha: Oblicejem k v&zi. Pouzijte dolni ty¢ spodniho lanového
tahu. Ruce drzi ty& seshora.

Provedeni pohybu: Paze fixovény pred trupem, ohybdny v lokti v Ghlu
90°.

Naméhané svalsivo: Dlouhd hlava bicepsu, predni ramenni svalstvo



D 17. Vorniber gebeugtes Rudern

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker, Rhomboide-
us, hintere Schultermuskulatur, Bizeps, GesdBBmuskula-
tur, Beinbeuger

Variation: weiter Griff mit Latissimus-Stange

EN 17. Bent-over Row

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

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

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

Variant: Wider grip with the latissimus bar

FR 17. Exercice de rame, penché vers |’avant

Position de départ : haut du corps penché vers I'avant, presque paralléle au
sol. Le dos est droit. Les jambes sont [égérement fléchies.

Exécution du mouvement : laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates
I'une vers |'autre, puis tirez sur la barre pour I'amener jusqu’a la poitrine.

Muscles sollicités : extenseurs, rhomboides, deltoides, biceps, muscles fessiers,
muscles fléchisseurs de la jambe

Variation : Prise large avec la barre & latissimus

NL 17. Voorover gebogen roeien

Uitgangspositie: het bovenlichaam naar voren gebogen, bijna parallel aan de
grond. De rug is recht, de benen zijn licht gebogen.

Beweging: de armen lang laten, eerst de schouderbladen naar elkaar bewe-
gen en vervolgens de stang naar de borst trekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, schouderspieren, biceps,
bilspieren, hamstrings
Variatie: brede greep met latissimusstang

E 17. Remo con flexién de frente

Posicion inicial: flexionar el torso hacia adelante, casi paralelo al suelo. Espal-
da recta. Piernas ligeramente flexionadas.

Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los oméplatos y
luego tirar de la barra hasta el pecho.

Musculos utilizados: extensores de espalda, romboides, misculos del hom-
bro, biceps, gliteos, flexores de pierna

Variacién: agarre largo en la barra para Latissimus

T

L

I 17. Vogata con flessione in avanti

Posizione di partenza: busto flesso in avanti, quasi parallelo al pavimento. La
schiena & diritta. Le gambe sono leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: lasciare tese le braccia, prima contrarre le scapole
poi tirare la barra fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura delle
spalle, bicipiti, muscolatura dei glutei, flessore della gamba

Variazione: Impugnatura ampia con la barra latissimus

PL 17. Wiostowanie w pozycji pochylonej do przodu

Pozycja wyjsciowa: tutéw jest pochylony do przodu, prawie réwnolegle do
ziemi. Plecy sq wyprostowane. Nogi sq lekko ugiete.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw $ciggamy topatki,
nastepnie przyciggamy drqzek do piersi.

Obcigzone migsnie: miesier prostujgcy grzbietu, migénie réwnolegtoboczne,
tylne migsnie barkowe, biceps, mieénie posladkéw, miesier dwugtowy uda
Wariant éwiczenia: szeroki chwyt z uzyciem szerokiego patgka

P 17. Remo com flexdo a frente

Posicdo inicial: dobre o tronco para a frente, mantendo-o praticamente
paralelo ao chdo. As costas estdo direitas. As pernas estdo ligeiramente
flexionadas.

Execugdo do movimento: Deixe os bracos esticados. Primeiro, contraia as
omoplatas e, de seguida, puxe a barra em direcgdo ao peito.

Musculos trabalhados: misculo erector da espinha,

rombdides, misculos deltéides posteriores, biceps, misculos gliteos, miscu-
los flexores das pernas

Variante: utilize a barra latissimus para uma preenséo mais ampla

DK 17. Foroverbgijet roning

Udgangsstilling: Bej overkroppen fremad, s& den naesten er parallel med
gulvet. Ryggen skal vaere ret. Bgj benene en smule.

Ovelse: Armene skal veere strakte,  skulderbladene ftraekkes sammen, og
stangen traekkes ind mod brystet.

Muskler, der franes: Rygstraekkere, rhomboideus, bagerste skuldermuskler,
biceps, seedemuskler, benenes bajemuskler

Variation: Bredt greb med latissimus-stang

CZ 17. Veslovani v predklonu

Vychozi poloha: Horni &ést t&la predklonéna, téméf vodorovné s podlahou.
Zd&da jsou rovnd. Nohy jsou mirné pokréeny.

Provedeni pohybu: PaZe nataZeny, nejprve stéhnéte lopatky k sob&, potom
pritdhnéte ty¢ az k hrudi.
Namdhané svalstvo: Zddové natahovade,

Rhombicky sval, zadni ramenni svalsivo, biceps, sedaci svalstvo, ohybace
nohou

Variace: Dalsi pohyb s horni Sirokou tyé&i.
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D 18. Rudern an der Maschine
)

Ausgangsposition: Sitz mit Blick zum Gerét. Ricken
ist gerade, Trainingsbigel nach hinten in die Ruder-
position schwenken.

Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblatter zusam- /f

men ziehen, dann den Trainingsbigel bis Brusthche
ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere
Schultermuskulatur, Bizeps

EN 18. Lever Seated Row

Starting position: Sit facing the apparatus. Keep the back straight. Push
the exercising bar back into the rowing position.

Movement: First pull from the shoulders and then pull the bar up to chest
height.

Muscles used: rear shoulder muscles, biceps

FR 18. Rameur haut

Position de départ : En position assise, le regard dirigé vers 'appareil.
Le dos étant droit, faites balancer |’étrier d’entraine-ment vers I'arriére en
position de rameur.

Exécution du mouvement : ramenez d’abord les omoplates |'une vers
I'autre, puis tirez sur |"éfrier d’entrainement pour I'amener jusqu’a hauteur
de la poitrine.

Muscles sollicités : deltoides postérieurs, biceps

NL 18. Roeien met de machine

Uitgangspositie: ga met het gezicht naar het apparaat zitten, met rechte
rug. Trainingsbeugel naar achteren in de roeipositie duwen.

Beweging: eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en vervolgens
de trainingsbeugel naar de borst trekken.

Gebruikte spieren: achterste schouderspieren, biceps

E 18. Remo en la maquina

Posicion inicial: sentarse mirando hacia el aparato. Espalda recta, girar la
barra de entrenamiento hacia atrds hasta la posicién de remo

Movimiento: primero contraer los oméplatos y luego tirar del arco de
entrenamiento hasta la altura del pecho.

Msculos utilizados: misculos traseros de los hombros, biceps

I 18. Vogata alla macchina

Posizione di partenza: Sedere con lo sguardo rivolto all’attrezzo. La schie-
na & diritta, orientare il manubrio all’indietro in posizione di vogatura.

Esecuzione del movimento: prima contrarre le scapole, poi firare il manu-
brio fino all'altezza del petto.

Muscolatura sollecitata: muscolatura posteriore delle spalle, bicipiti

PL 18. Wiostowanie na maszynie

Pozycja wyjsciowa: siedzimy zwrdceni wzrokiem do urzqdzenia. Plecy
sq wyprosfowane, drgzek treningowy przeciggamy do tytu do pozyciji
wioélarskiej.

Wykonywanie ruchéw: najpierw $ciggamy topatki, nastepnie przyciggamy
drgzek treningowy do wysokosci piersi.

Obcigzone migénie: migsnie réwnolegtoboczne, tylne mieénie barkowe,
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P 18. Remar na maquina

Posi¢do inicial: sentado, de frente para o aparelho. Mantenha as costas
direitas, puxe as barras de treino para trds, na posicdo de remo.

Execucdo do movimento: primeiro, contraia as omoplatas e, de seguida,
puxe a barra de treino & altura do peito.

Msculos trabalhados: rombéides, misculos deltéides posteriores, biceps

DK 18. Roning pa maskine

Udgangsstilling: Szt dig med ansigtet ind mod maskinen. Ryggen skal
vaere ret, og traeningsstangen svinges bagud i rostilling.

Ovelse: Traek forst skulderbladene sammen, og traek s& treeningsbgilen
op i brysthgjde.

Muskler, der traenes: Rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps

CZ 18. Veslovani na stroji

Vychozi poloha: Sed tvéii ke stroji. Zada jsou rovnd, tréninkovy ffmen
otoéte dozadu do veslaiské polohy.

Provedeni pohybu: Nejprve stdhnéte lopatky k sobé&, potom pritdhnéte
tréninkovy tfmen az do vyse prsou.

Naméhané svalstvo: Rhombicky sval, zadni ramenni svalstvo, biceps



D 19. Rudern am Seilzug

Ausgangsposition: Blick zum Gerét, auf dem Boden
sitzend. Ricken ist gerade, Beine leicht gebeugt,
Arme lang lassen.

Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblétter zusam-
men ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Rickenstrecker,
Rhomboideus, hintere Schultermuskulatur, Bizeps

Variation: weiter Griff mit Latissimus-Stange

EN 19. Cable seated Row

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

Movement: First pull from the shoulders then pull the bar up to the chest.
Muscles used: Back-stretching muscles, rhomboid, rear should muscles,
biceps

Variant: Wider grip with the latissimus bar

FR19. Rameur bas

Position de départ : regard dirigé vers I'appareil, en étant assis sur le sol.
Le dos est droit, les jambes légérement fléchies.

Exécution du mouvement : laissez pendre les bras, ramenez d’abord les
omoplates |'une vers |'autre, puis tirez sur la barre pour I'amener jusqu’a
la poitrine.

Muscles sollicités : extenseurs, rhomboides, deltoides postérieurs, biceps
Variation : Prise large avec la barre & latissimus

NL 19. Roeien met de kabels

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De rug is
recht, de benen licht gebogen.

Beweging: eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en vervolgens
de stang naar de borst trekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, achterste schouderspie-
ren, biceps
Variatie: brede greep met latissimusstang

E 19. Remo en la traccién por cable

Posicién inicial: sentado sobre el suelo mirando hacia el aparato. Espalda
recta y piernas ligeramente flexionadas.

Movimiento: primero contraer los oméplatos y luego tirar de la barra
hasta el pecho.

Musculos utilizados: extensores de espalda, romboides, misculos traseros
de los hombros, biceps

Variacién: agarre largo en la barra para Latissimus

I 19. Vogata alla fune

Posizione di partenza: sguardo rivolto all’attrezzo, seduti sul pavimento.
La schiena & diritta, le gambe leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: prima contrarre le scapole poi tirare la barra
fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura
posteriore delle spalle, bicipiti

Variazione: Impugnatura ampia con la barra latissimus

PL 19. Wiostowanie na wyciggu

Pozycia wyijsciowa: siadamy na ziemi ze wzrokiem zwréconym do
urzqdzenia. Plecy sq wyprostowane, nogi lekko ugiete, wydtuzamy ramiona.
Wykonywanie ruchéw: najpierw éciggamy topatki, nastepnie przyciggamy
drgzek treningowy do wysokosci piersi.
Obcigzone migénie: migsien  prostujgcy
réwnolegtoboczne, tylne migénie barkowe, biceps
Wariant éwiczenia: szeroki chwyt z uzyciem szerokiego patgka

grzbietu, miesnie

P 19. Remar com cabo de traccdo

Posicdo inicial: de frente para o aparelho, sente-se no chdo. Mantenha as
costas direitas, dobre as pernas ligeiramente e deixe os bragos esticados.

Execucdo do movimento: primeiro, contraia as omoplatas e, de seguida,
puxe a barra em direc¢do ao peito.

Mosculos trabalhados: misculo erector da espinha, rombéides, misculos
deltéides posteriores, biceps

Variante: utilize a barra latissimus para uma preensdo mais ampla

DK 19. Roning med kabeltrek

Udgangsstilling: Seet dig pd gulvet med ansigtet mod maskinen. Ryggen
skal veere ret, benene let bgjede og armene strakte.

Qvelse: Traek forst skulderbladene sammen, og traek s& stangen ind mod
brystet.

Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bagerste skuldermus-
kler, biceps
Variation: Bredt greb med latissimus-stang

CZ 19. Veslovani s lanovym tahem

Vychozi poloha: Sed na podlaze &elem k pfistroji. Z&dda jsou rovnd, nohy
mirné pokréeny, paze nataZeny.

Provedeni pohybu: Nejprve stéhnéte lopatky k sob&, potom pritéhnéte
ty¢ az k hrudi.

Namdhané svalstvo: Zaddové natahovaée, rhombicky sval, zadni ramenni
svalstvo, biceps

Variace: Dal$i pohyb s horni Sirokou ty&i.
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Ausgangsposition: Ricken und Halswirbelséule sind
gerade. Weiter Griff an der Stange.
Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst Schul-
terblatter nach unten ziehen, dann die Stange in den
Nacken bzw. vor die Brust.

Beanspruchte Muskulatur: Latissimus, hintere Schulter-
muskulatur, Rhomboideus, Bizeps

Variation: in den Nacken, vor die Brust

EN 20. Latissimus Pulldown

Starting position: Sit facing the apparatus. Keep the back and the neck
straight. Take a wide grip on the bar.

Movement: Keep the arms extended at first. Pull down from the shoulders
first and then pull the bar down to the back of the neck or in front of the
chest.

Muscles used: Latissimus, rear shoulder muscles, rhomboid, biceps
Variant: Pull the bar down behind the head or down in front of the chest

FR 20. Traction latissimus

Position de départ : visage tourné vers I'appareil. Le dos et la colonne
vertébrale au niveau du cou sont droits. Prise large & la barre.

Exécution du mouvement : laissez d'abord pendre les bras, tirez les om-
oplates vers le bas, puis la barre dans la nuque resp. devant la poitrine.

Muscles sollicités : latissimus, deltoides postérieurs, rhomboides, biceps
Variation : dans la nuque, devant la poitrine

NL 20. Latissimusoefening

Uitgangspositie: ga tegen het kussen zitten. De rug en de wervelkolom zijn
recht. Brede greep aan de stang.

Beweging: de armen eerst lang laten, de schouderbladen naar elkaar
bewegen en vervolgens de stang in de nek resp. voor de borst trekken.
Gebruikte spieren: latissimus, achterste schouderspieren, rhomboideus,
biceps

Variatie: in de nek, voor de borst

E 20. Traccion Latissimus

Posicién inicial: cara hacia el aparato. Espalda y cervicales rectas. Agarre
largo en la barra.

Movimiento: primero dejar los brazos estirados, tirar de los oméplatos ha-
cia abajo y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho.

Mdsculos utilizados: primero dejar los brazos estirados, tirar de los omé-
platos hacia abajo y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante
del pecho

Variacién: en la nuca, delante del pecho
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| 20. Trazione latissimus

Posizione di partenza: viso rivolto all’attrezzo. La schiena e la cervicale
sono diritte. Impugnatura ampia dell’asta.

Esecuzione del movimento: prima lasciare le braccia tese, tirare le
scapole verso il basso, poi I'asta sulla nuca o davanti al pefto.

Muscolatura sollecitata: latissimus, muscolatura posteriore delle spalle,
romboide, bicipiti
Variazione: sulla nuca, davanti al petto

PL 20. Przycigganie szerokiego patgka

Pozycja wyjsciowa: plecy i kregostup szyjny sq proste. Chwytamy szeroko
drgzek.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw $ciggamy topatki
w dét, nastepnie przyciggamy patgk do karku lub przed piers.
Obcigzone migsnie: migsien najszerszy grzbietu, tylne migsnie barkowe,
migénie réwnolegtoboczne, biceps

Wariant éwiczenia: przycigganie do karku, przed piersi

P 20. Traccao Latissimus

Posicdo inicial: Mantenha as costas e o pescogo direitos. Segure a barra
nas extremidades.

Execucdo do movimento: Deixe os bracos esticados. Primeiro, contraia as
omoplatas para baixo e, de seguida, puxe a barra atrds do pescogo ou
a frente do peito.

Mosculos trabalhados: misculo latissimo, mdsculos deltéides posteriores,
rombéides, biceps

Variante: atrds do pescogo ou & frente do peito

DK 20. Latissimus pulldown

Udgangsstilling: Ryggen og nakken skal veere lige. Tag fat i stangen med
et bredt greb.

Ovelse: Armene skal veere strakte, skulderbladene traekkes nedad og
stangen traekkes om bag nakken eller ned foran brystet.

Muskler, der traenes: Latissimus, bagerste skuldermuskler, rhomboideus,
biceps
Variation: bag nakken, foran brystet

CZ 20. Tah horni Siroké tyce

Vychozi poloha: Z&da a péter rovné. Ty¢ uchopte zesiroka.

Provedeni pohybu: PaZe nataZeny, nejprve stéhnéte lopatky smérem dold,
potom ty& do zdétylku popr. pred prsa.

Naméhané svalstvo: Siroky zédovy sval, zadni ramenni svalstvo, rhom-
bicky sval, biceps

Variace: Do zatylku, pfed prsa



D 21. Seitneigen

Ausgangsposition: Seitlich zum Gerat stehend.
Schlaufe am unteren Seilzug anbringen.

Bewegungsausfihrung: Mit aufrechtem Ricken zur
Seite vom Gerdt wegneigen.

Beanspruchte Muskulatur: Seitliche Bauchmuskulatur

EN 21. Side Bend

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

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

Muscles used: Lateral stomach muscles

FR 21. Traction latérale

Position de départ : mettez-vous debout & cété de I'appareil. Posez la
poignée en forme de boucle sur le céble de traction inférieur.

Exécution du mouvement : éloignez-vous de |'appareil en vous penchant
sur le coté, le dos restant droit.

Muscles sollicités : grands droits des abdominaux
Variation : muscles obliques des abdominaux

NL 21. Zijwaarts buigen

Uitgangspositie: zijwaarts naast het apparaat gaan staan. De lus aan de
onderste kabel bevestigen.

Beweging: met rechte rug zijwaarts buigen, van het apparaat weg.
Gebruikte spieren: zijdelingse buikspieren

E 21. Flexion lateral

Posicion inicial: de pie en posicién lateral respecto al aparato. Colgar el
estribo en la traccién por cable inferior.

Movimiento: inclinacién hacia un lado separdndose del aparato con la
espalda recta.

Musculos utilizados: abdominales laterales

I 21. Inclinazione laterale

Posizione di partenza: in piedi lateralmente all’attrezzo. Applicare la
cinghia alla fune inferiore.

Esecuzione del movimento: inclinarsi allontanandosi dall’attrezzo e man-
tenendo la schiena diritta.

Muscolatura sollecitata: addominali laterali

PL 21. Odchylanie sie na boki

Pozycja wyjsciowa: stajemy bokiem do urzqdzenia. Zaktadamy petle na
dolny wyciqg.

Wykonywanie ruchéw: odchylamy sie z wyprostowanymi plecami na bok
w strone przeciwng do urzqdzenia.

Obcigzone migénie: boczne mieénie brzucha

P 21. Tracgao lateral

Posicdo inicial: em pé, de lado para o aparelho. Enganche a barra no
cabo de traccdo inferior.

Execucdo do movimento: com as costas direitas, incline o corpo para o
lado oposto ao aparelho.

Musculos trabalhados: misculos laterais abdominais

DK 21. Sidebgjninger

Udgangsstilling: Stil dig med siden til maskinen. Placer stroppen i nederste
kabeltraek.

Ovelse: Bgj dig til siden vaek fra maskinen med ret ryg.

Muskler, der traenes: Mavemusklerne i siden

CZ 21. Uklon stranou

Vychozi poloha: Postavte se bokem k v&Zi. Pouto pfipevnéte k spodnimu
lanovému tahu.

Provedeni pohybu: S napfimenymi zady se odkldnéjte od véze.
Naméhané svalstvo: Viechno bfisni svalstvo
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n Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
m Training table S Number of sets W Repetitions G Weight (kg)
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E Tabla de entrenamiento S Ciclos W Repeticiones G Peso (kg)
u Tabella di addestramenti S Numero di sedute W Ripetizioni G Peso (kg)
| PL | Tabela treningowa S Liczba serii W Powtérzenia G Waga (kg)
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m Traeningstabel S Antal saet W Gentagelser G vegt (kg)
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IFIZ 2RI IR B3] KRR IR I3 I3

34



n Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
m Training table S Number of sets W Repetitions G Weight (kg)
Tableau d’entrainement S Nombre de séances W Répétitions G Poids (kg)
| NL | Trainingstabel S Aantal sets W Herhalingen G Gewicht (kg)
E Tabla de entrenamiento S Ciclos W Repeticiones G Peso (kg)
m Tabella di addestramenti S Numero di sedute W Ripetizioni G Peso (kg)
| PL | Tabela treningowa S Liczba serii W Powtérzenia G Waga (kg)
“ Tabela de treino S Numero de séries W Repeticdes G Peso (kg)
m Traeningstabel S Antal saet W Gentagelser G veegt (kg)
Tréninkovd tabulka S Pocet sad W Opakovani G Hmotnost (kg)
Ubungs-Nr. Datum

Exercise No. Date

No. d’exercise Date

Nr. van de oefening Datum

Ejercicio Nom. Fecha

Esercizio-N. Data

Nr éwiczenia Data

N.° de exercicio Data

Dvelse nr. Dato

Cviceni ¢is. Datum

QS| ]S ] Z|n]0|Z|n]0Z|n]0S w0 n]o|S|lw

3

[&,]



KETTLER

KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG

BOESCH 67

CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com



