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TpeHuposoyHas ckambs UNIVERSAL sBnseTcs yHUBEPCANbHbIM U MHOFOQYHK-

LLMOHANbHBIM [OMALIHUM CMOPTUBHBIM YCTPOMCTBOM ANS ONMTUMAbHBIX CUIOBBIX

TPEHUPOBOK, 0COOEHHO C MPUMEHEHWEM KOPOTKMX raHTenel. [nsa nonesHoin u

3A0POBOM TPEHWUPOBKM HEOOXOAMMO 0OPATUTL BHUMAHME HA OMUCAHHblE HUXE

MYHKTI:

1. HaunHatowum cnepyet nsberatb TPEHUPOBOK € 6ONbLIMMHI HArpy3Kamu.

2. Bo Bpems nepebiX TPEHMPOBOK WCMONb3YNTE TAKOM BEC, KOTOPLIA Bbl CMOXETE
noaHATh 15 pa3 6e3 3aTpyAHeHUA AbIXaHNA.

. Cnepute 3a perynspHbIM pUTMOM AbIXaHUS: BbIAbIXANTE MPWU NPeOAONEHNN
CONpOTMBAEHUS (KOHLLEHTPUYeckas (hasa), BAbIXaNTe MpU OMyCKaHUW CHapAAa
(3kcueHTpuyeckas dasa). 0ba3aTenbHO 3beraiiTe 3aTpyAHEHUS AbIXaHMA.

. [lBUraiATeCh PUTMIUYHO, a He PE3KO Uu BLICTPO.

. Bce ABMXeHMS HE0OX0AMMO BbINOAHATL MO NOMHOMY 0bbeEMy, YTObbI M3bexaTh
YKOPauMBaHMA MbIWL. TeM He MeHee, MPU BbIMOAHEHUM YNPAKHEHUIA Ha
crubaHue 1 pactaruBaHne HeobXOAMMO 0beCneynTb LOCTATOYHOE HAMPSXKEHNe
MbILULL, YTOObI CHU3UTH HArpy3KY Ha CyCTaBbl.

.0Ocoboe BHUMaHue cnepfyeT YAeNUTb CTabUALHOCTK ChuMHbI. [03TOMY Ha
NPOTAXEHUN BCE TPEHWPOBKM PEKOMEHAYETCH YAEPKMBATb MOCTOAHHOE
HanpsxeHue GPIOWHbBIX MbILLL.

. Y4yTuTe, YTO BAlM MbIWLb M CMAQ YBENUYMBAOTCH DbICTpEe, YeM CBA3KM,
CYXOXWIUS W CyCTaBbl YCMEBAKT K 3TOMY NPUCMOCOOUTLCH.

BblBOA: BO BpeMs TPEHWPOBKM YBENMYMBANTE HArpy304HOE COMPOTUBIEHUE

TONbKO MOCTeNeHHO. [ns 3TOro pasfenute CBOM TPEHMPOBKW HA Crejytlime

3Tansl:

| YBenunueHue 4acToTbl TPEHUPOBOK (KOAMYECTBO TPEHUPOBOK B HEAEN0)

II. ToBblweHWs 0bbeMa TPEHUPOBKM (KONNYECTBO NOAXOA0B HA YNpaXHeHMe)

IIl. MoBbleHNe UHT@HCUBHOCTY (YBeNYEHNe Beca TPEHUPOBKK)
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BaxxHoe ykasaHue:

Mepes HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYALTUPYMTECH Y Bpaya, MO3BOASET /W Balle
3A0pOBbE UCMONb30BATH TPEHUPOBOUHYH ckambio UNIVERSAL.

PewweHne Bpaya LOMKHO ObITb OCHOBAHWEM [AJ1F COCTABMEHMSA BaLled NPOrpamMmbl
TPEHWPOBOK.

3T W HUKecnedyloLMe YKa3aHUA ANA TPEHUPOBOK PEKOMEHA0BaHbI TOJIbLKO
3040pOBbIM NOAAM.

PekoMeHZauumn ana TpeHUPOBOK

[lna CnopTUBHBIX W 034,0POBUTENbHBIX CUNOBLIX TPEHUPOBOK Haubosnee NOAX0AAT
TPEHUPOBKM HA CUNOBYK BLIHOCAMBOCTb W HapaliMBaHWe MbIWEYHON MACChl
(TPeHMpPOBKM Ha runepTpoduio MbiwL). TPEHUPOBKM HA CMMOBYID BLIHOCAMBOCTH
NpOBOAATCA C Hebonbwum BecoM (oK. 40-50% OT MaKCUManbHOWM CUABI®) W C
BLICOKOW, HO KOHTPONMPYEMOM, CKOPOCTbIO ABWXEHWA. YnCno noBTOpeHui
cocTaenset ot 16 go 20.

TPEeHWUPOBKN HA HapaliyMBaHue MbIWEYHOM MAcChl MPOBOASTCA € boMblLMM Be-
coMm (oK. 60-80% OT MaKCUMasbHON CUJIbI*) U C LOCTATOYHO HU3KOW CKOPOCTHIO
ABVXEHMIA.

lMocne nporpammbl TPEHUPOBOK HA CUIOBYHD BLIHOCAMBOCTb HA MPOTAXEHUM OK.
4 Hefesb BNONHE MOXHO MEPeNTU K YMEpeHHbIM TPEHUPOBKAM Ha HapaluuBaHue
MbILIEYHOM Macchl. Kak pa3 B cTaplueM BO3pacTe OYeHb BAXXHO COXPAHWUTb W/unu
HapaCTUTb MbILEYHYIO MACCY, YTOObI CTAaBMAN3MPOBATb M PA3rPy3nTb CYCTaBbl.

*Moa MaKCMManbHoOW cunon noApasyMeBaeTCA MaKCMManbHbIE INYHbIE CUNTOBbIE CI'IOCO6HOCTI/I, KoTopble
ncnonb3yTCa ANna eAMHOPA30BOro NpeoAoneHna TAXeN0oro seca.

MpumMepbl NNAHNPOBAHUA TPEHUPOBOK

Hepena 1-4 cunosas BbIHOC/IMBOCTD
(oK. 40-60% OoT MaKCUManbHOWU CUNbI)

Moaxoab! MoBTOpBLI MepepbiBbl Ckopoctb
2-4 16 -20 60 cek. Bbicokas
Hepens 5-8 HapawmBaHMe MbllWEYHO MacChl
(oK. 60-80% OT MaKCUManbHOMN CUbI)
Moaxoab MoBTOpBI MepepbiBbl Ckopoctb
3-4 10-14 3 -4 MuH. YMepeHHO
HU3KaA

HaunHaiiTe TpeHMpOBKY BCerga C pasMuHKU. Wcmonb3yiite mepepbiBbl AfA
ynpaxHeHuit Ha paccnabnedue mbiwy,. MPOBOAUTE TPEHUPOBKY C MOMOLLbIO
UNIVERSAL 2-3 pa3a B Hefento n ucnonb3yiite ntobyio BO3MOXHOCTb SOMNONHUTL
TPEHUPOBKM, HAmpumep, NeWWMW Nporynkamu, 6erom Tpycuoi, e340# Ha
BENIOCUME/LE, NNABAHWEM W Np.

Bbl 3aMeTUTe, YTO perynapHble TPEHUPOBKM yNyywwaT Bale hu3NYeckoe COCTOSHME
1 CaMOYYBCTBME.

Mpenynpexaenus

Bbl nonb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C YYETOM HOBEWLWMUX HOPM
TeXHWUKU Be3onacHocTn. Mponu3BoauTENb MPUNOXKUA YCUAUS, YTOBbI M3bexaTh
006pa30BaHMA OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MONMb30BATENb MOXET MPUYUHUTL Cebe
TPaBMy, UMW 3aKPbIN UX. YCTPONCTBO MPeAHA3HAYEHO WUCKIIYUTENBHO ANA
NCMONb30BAHMS B3POCLIMU IOABMMU.

HenpasunbHas TPeHWPOBKA MAK Ype3MepHas Harpyska MOryT HaHecTu Bpen,
BaleMy 340poBblo. Mepes HAyanoM TPEHWPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y
Bpaya, ytobbl ObITb yBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO MCMONb30BaTb 3TO
YCTPOWCTBO ANS TPEHUPOBOK. PelleHne Bpaya LOMKHO ObITb OCHOBAHMEM ANS
COCTaBNIEHMA Balel NPorpamMmbl TPEHUPOBOK. YCTPONCTBO HUKOMM 00pa3oM He
npesHa3HauYeHo Ans urp. MOMHUMTE, YTO U3-3a NPUPOAHON MOTPebHOCTH AeTedt
B MIPe WUAW UX TeMMepameHTa npu 0BpalLeHumn C YCTPOWCTBOM MOTYT BO3HUKATh
HenpesBUAEHHblE CUTYyalluu, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBUS KOTOPbIX €O
CTOPOHBbI U3rOTOBUTENS UCKITIOYEHA.

Ho ecnn Bbl BCce-Taku paspewuTe pebeHKy MNOoNb30BaTbCA TPEHAXEPOM,
0643aTeNbHO NPOUHCTPYKTUPYITE €70 ¥ NPUCMATPUBATE 3a HUM.

MoHTaX CneayeTt BbIMOMHATb TWaTeNbHO. MOHTUPOBATh YCTPOWNCTBO [OMKEH
B3pOC/bI yenosek. ObpaTuTe BHUMAHWE, YTO TPEHUPOBKW HENb3f HAYMHATh
L0 Tex Mop, MoKa MOHTaX He OyAeT 3aBeplieH Haanexawum obpazom. Mpu
PerynapHOi 3KCMAyaTaluu TPeHaxXepa, MpOBEpsANTe BCE KPEMmexHble y3nbl U
LeTanu Kaxable 1-2 mecsua, ocobeHHo 60nTbl U BUHTHI. NS MOAAEpPKAHUS
rapaHTUPOBAHHLIX CTAHAAPTOB HE30MACHOCTU U3HOLIEHHbIE UAW MOBPEXAEHHbIE
LEeTanu AOMKHbI ObITh TOTYAC e 3aMEHEHDI.

Mpn UCNONb30BAHUM KOPOTKUX TFaHTenel W raHTeNbHbIX AUCKOB CNeAuTe 3a
NPaBUNbHOCTbI0 GUKCALLMM CTOMOPHBIX KONEL,.

Mpn UCNONb30BAHUM KOPOTKUX TFaHTenel W raHTeNbHbIX AUCKOB CNeAuTe 3a
NPaBUNbHOCTbI0 GUKCALLMM CTOMOPHBIX KONEL,.



MAX. 130 KG

D 1. Kurzhanteldriicken auf der Flachbank

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

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

GB 1. Bench pressing with dumbbells

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

F 1. Développé couché avec haltéres

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

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

Muscles sollicités : Pectoraux, muscles avant des épaules, triceps

NL 1. Optillen van korte halters op de platte bank

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

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

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, armstrekkers

E 1. Levantar las pesas sobre el banco horizontal

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el banco horizontal.

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

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

Mosculos solicitados: pectoral mayor, deltoides anterior, triceps

I 1. Sollevamento dei manubri corti sulla panca piana

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

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

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

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

MAX. 130 KG

PL 1. Wyciskanie hantli na ptaskiej tawce

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

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

P 1. Supino com halteres, deitado de costas

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco.

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

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

Msculos trabalhados: misculo peitoral maior, misculos deltéides, biceps

DK 1. Benkpres med handvaegte

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

leddet.

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

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

CZ 1. Zvedani jednoruénich ¢inek na ploché lavici

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

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

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

RUS 1. XXM KOpPOTKMX raHTenem Ha NpAMON CKaMbe

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

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

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

SRB 1. Vezbanje na spravi uz optereéenje tegovima

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

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

MAX. 130 KG

D 2. Kurzhanteldriicken auf der Schrégbank

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

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

GB 2. Inclined bench pressing with dumbbells

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

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

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

F 2. Développé incliné avec haltéres

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

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

NL 2. Optillen van korte halters op de schuine bank

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

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

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren, armstrekkers

E 2. Levantar las pesas en el banco inclinado

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el banco inclinado.

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

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

Mdsculos solicitados: pectoral superior, deltoides anterior, triceps

I 2. Sollevamento dei manubri corti sulla panca obliqua

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

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

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

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

MAX. 130 KG

PL 2. Wyciskanie hantli na tawce skosnej

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

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

P 2. Supino com halteres, inclinado

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

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

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

Misculos trabalhados: musculo peitoral superior, misculos deltsides,
biceps

DK 2. Skra bankpres med handvaegte

Udgangsstilling: Leeg dig p& ryggen pé den skré baenk

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

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

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

CZ 2. Zvedani jednoruénich ¢inek na $ikmé lavici

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

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

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

RUS 2. )KMM KOpPOTKUX raHTenem Ha HakKNOHHON CKamMbe

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

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

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

SRB 2. Opterecenje sa tegovima pri nagnutoj spravi

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

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

D 3. Fliegende Bewegung

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

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

GB 3. Flies

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

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

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

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

Muscles sollicités : Pectoraux, muscles des épaules

NL 3. Vliegende beweging

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

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

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

E 3. Movimiento de vuelo

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

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

Mosculos solicitados: pectoral, deltoides anterior

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

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

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori

MAX. 130 KG

PL 3. Ruch motylkowy

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

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

Obcigzone migsnie: miesnie piersiowe, przednie mieénie barkowe

P 3. Crucifixo

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

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

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides

DK 3. Flyes

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

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

Muskler, der treenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 3. Letmy pohyb

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

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

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

nepegHue njeyvyesble MbllLbI

SRB 3. Odruéenije s tegovima u lezeéem polozaju

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

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

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

MAX. 130 KG P

D 4. Kurzhantel Uberziige

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

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

GB 4. Dumbbell pull-over

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

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

F 4. Développés aux haltéres courts

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

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

NL 4. Korte halters pull-over

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

E 4. Pull overs con pesas

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

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

pesas sobre el pecho.

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

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

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

| 4. Pull-over con manubrio corto

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

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

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

sori del braccio

MAX. 130 KG

PL 4. Unoszenie hantli zza gtlowy

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

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

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

P 4. Pullover com haltere

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

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

DK 4. Pullovers med handvaegte

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

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

CZ 4. Pretahovani jednoruéni ¢inky

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

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

RUS 4. «lMynoBep» KOPOTKON raHTeNblo

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

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

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

SRB 4. Povlaéenje tegova
Polozaj za pocetak vezbanja: Lezite na spravu. Drzite po jedan teg u
svakoj ruci. Drzite tegove iznad grudnog ko3a uz blago savijene ruke.
Vezba: Polako spustite tegove iznad glave dok ne dodu u nivo ramena.
Povucite tegove nazad u pocetni polozaij.
Vezba je korisna za: misi¢e grudnog ko3a, misi¢e ramena, ledne misice,
misice ruku
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MAX. 130 KG

D 5. Rudern einarmig

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Riicken- und Schultermus-
kulatur, Armbeuger

GB 5. Single arm rowing

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

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

F 5. Soulevé d’haltére a un bras

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

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

Muscles sollicités : Muscles des épaules, dorsaux, biceps

NL 5. Roeien eenarmig

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

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

Gebruikte spieren: rug- en schouderspieren, armbuigspieren

E 5. Remar con un brazo

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

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

I 5. Vogata con un solo braccio

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

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

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

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

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

Obcigzone migsnie: migénie plecéw i barkéw, biceps

P 5. Levantamento de halteres com um braco

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

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

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

DK 5. Enarmet roning

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

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

Muskler, der treenes: Ryg- og skuldermuskler, armbgijere

CZ 5. Veslovani jednou pazi

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

Naméhané svalsivo: Zadové a ramenni svalstvo, ohybage pazi

RUS 5. F'pebku ogHOM pyKom

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

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

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

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

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

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

MAX. 130 KG

MAX. 130 KG

D 6. Fliegende Bewegung riickwdarts

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Breiter Rickenmuskel,
Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 6. Reverse Flies

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

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

F 6. Mouvement arriére épaules

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

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

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

NL 6. Vliegende beweging rugwaarts

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

Gebruikte spieren: brede rugspieren, schouderspieren, armstrekkers

E 6. Movimiento de vuelo hacia atras

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

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

I 6. Farfalla all’indietro

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

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

Muscolatura sollecitata: grandi dorsali, deltoidi, estensori del braccio

PL 6. Ruchy motylkowe do tytu

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

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

P 6. Crucifixo inverso

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

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

Msculos trabalhados: grande misculo dorsal, mosculos deltéides, biceps

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

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

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

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

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

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

RUS 6. Maxu Ha3apg,

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

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

SRB 6. Odruéenja tegovima u pretklonu

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

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

Vezba je korisna za: ledne misi¢e, misice ramena, misi¢e ekstenzore ruku
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D 7. Kurzhantel Nackendriicken

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

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

Beanspruchte Muskulatur:  Schultermuskulatur,
Armstrecker

GB 7. Shoulder press with dumbbells

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

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

Benefits: shoulder muscles, arm extensors

F 7. Haltéres courtes dans la nuque

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

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

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

NL 7. Korte halter nekdrukken

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

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

Gebruikte spieren: schouderspieren, armstrekkers

E 7. Pesas hacia la nuca

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

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

Mosculos solicitados: deltoides, triceps

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

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

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

Muscolatura sollecitata: deltoidi, estensori del braccio

N
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MAX. 130 KG

MAX. 130 KG

PL 7. Wyciskanie hantli przy szyi

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

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

Obcigzone migsnie: migénie barkowe, miesien tréjgtowy ramienia

P 7. Puxada a nuca com halteres

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

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

Msculos trabalhados: misculos deltéides, biceps

DK 7. Skulderpres med handvaegte

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

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

Muskler, der traenes: Skuldermuskler, armstraekkere

CZ 7. Zvedani jednoruénich ¢inek v zahlavi

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

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

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo, natahovaée pazi

RUS 7. XKMM KOpPOTKUX raHTesnen ot 3aThbisiKa

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

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

3apeNCTBOBaHHbIE  MbILILLbL:  MJIeYEBbIE  MbIWLbl,  MbILWLLbI—
pasrubartenu

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

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

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

D 8. Trizeps driicken sitzend

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 8. Triceps press-up, seated

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

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

Benefits: arm extensors

F 8. Presser les triceps en étant assis

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

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

Muscles sollicités : Muscles d’extension des bras

NL 8. Triceps drukken zittend

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

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

Gebruikte spieren: armstrekkers

E 8. Presion de triceps sentado

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

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

Msculos solicitados: triceps

I 8. Pressione dei tricipiti da seduti

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

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio

PL 8. Cwiczenia na triceps w pozycji siedzqcej

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

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

Obcigzone migsnie: migsien tréjglowy ramienia

P 8. Triceps sentado com haltere unilateral

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

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

Msculos trabalhados: triceps

DK 8. Triceps pushups, siddende

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

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

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 8. Zvedani vsedé - Trénink tricepsu

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

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

Naméhané svalstvo: Natahovaée pazi

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

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

3apeincTBOBaHHbI@ MbILILLbI: MbILILLA- pa3I'VI6aTEIIb

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

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

Vezba je korisna za: misi¢e ekstenzore ruku
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MAX. 130 KG

D 9. Vorgebeugtes Armstrecken kniend

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 9. Triceps kick-backs kneeing

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

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

Benefits: Arm extensors

F 9. Extension du bras a genoux

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

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

NL 9. Voorovergebogen armen strekken op de knie

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

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

Gebruikte spieren: armstrekkers

. . .

E 9. Extension triceps de rodillas

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

Msculos solicitados: triceps

I 9. Estensione del braccio in ginocchio

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

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

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio

N
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MAX. 130 KG

PL 9. Prostowanie ramion z pozycji pochylonej kleczqgc

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

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

Obcigzone migsnie: migsien tréjgtowy ramienia

P 9. Extenséo do brago com o joelho dobrado

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

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

Mosculos trabalhados: triceps

DK 9. Triceps kick-backs, knzlende

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

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

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 9. Narovnani pokréené paze v kleku

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

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

Namdhané svalstvo: Natahovace pazi

RUS 9. BoinpAMneHue pyK U3 Hak/ioHAa Ha KoJieHe

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

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

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

SRB 9. Vezba za jaéanje tricepsa zamahivanjem unazad

i sa savijenim kolenom

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

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

Vezba je korisna za: misi¢e ekstenzore ruku

MAX. 130 KG

D 10. Bizeps-Curls beidarmig

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

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 10. Biceps curls, both arms

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

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

Benefits: Arm-bending muscles (biceps)

F 10. Biceps-Curls avec deux bras

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

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

Muscles sollicités : Les biceps

NL 10. Biceps-curls beide armen

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

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

Gebruikte spieren: armbuigers

E 10. Curl de biceps en ambos brazos

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

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

Msculos solicitados: biceps

I 10. Curl bicipiti con entrambe le braccia

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

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

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

MAX. 130 KG

PL 10. ¢wiczenie na biceps, oburecznie

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

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

P 10. Curls com halteres, bilateral

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

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

DK 10. Biceps curls med begge arme

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

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

Muskler, der treenes: Armbgijere

CZ 10. Zdvihy na biceps obé paze

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

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

Namdhané svalstvo: Ohybace pazi

RUS 10. YnpaxHeHua HA 6uuenc AoByMsa pyKamu

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

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

3apeNCcTBOBAHHbI@ MbILULLbI: MJIEYEBbIE MbILLLLbI

SRB 10. Jadanje bicepsa obaju ruka

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

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

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

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 11. Single arm biceps curls

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

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

Benefits: Arm bending muscles (biceps)

F 11. Biceps-Curls avec un bras

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

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

Muscles sollicités : Biceps

NL 11. Biceps-curls eenarmig

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

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

Gebruikte spieren: armbuigers

E 11. Curl de biceps de un brazo

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

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

I 11. Curl bicipiti con un solo braccio

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

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

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

N
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PL 11. Cwiczenie na biceps, jednorecznie

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

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

Obcigzone migsnie: biceps

P 11. Curls com halteres, unilateral

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

Mdsculos trabalhados: misculo flexor do brago

D 11. Biceps curls, med én arm

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

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

CZ 11. Zdvihy na biceps jedna paze

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

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

Namdhané svalstvo: Ohybace pazi

RUS 11. YnpakHeHua Ha buuenc ogHOM pyKom

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

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

3apeinCcTBOBaHHbI@ MbILULLbI: MJ1EYEBbIE MbILLLLbI

SRB 11. Jaéanje bicepsa jedne ruke

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

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

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

D 12. Crunch 1

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 12. Crunch 1

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

the back of the head.

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

F 12. Crunch 1

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

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

NL 12. Crunch 1

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

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

E 12. Crunch 1

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

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

Musculos solicitados: abdominales
I 12. Crunch 1

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

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 12. Brzuszki 1

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

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

Obcigzone migsnie: migsnie brzucha

P 12. Crunch 1 (abdominais)

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

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

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 12. Crunch 1

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

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

Muskler, der treenes: Mavemuskler

CZ 12. Crunch 1

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

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

NEPRITAHUJTE se rukama v zdétylku.
Namdhané svalstvo: Bfisni svalstvo

RUS 12. Crubanue 1

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

3apeincTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pl0LLleIe MbILLLLbI

SRB 12. Crunch 1

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

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

Vezba je korisna za: stomaéne misice

2
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D 13. Crunch 2

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 13. Crunch 2

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 13. Crunch 2

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

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

Muscles sollicités : Les abdominaux

NL 13. Crunch 2

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

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

Gebruikte spieren: buikspieren

E 13. Crunch 2

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

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

Musculos solicitados: abdominales

1 13. Crunch 2

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

Muscolatura sollecitata: addominali

N
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PL 13. Brzuszki 2

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

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

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 13. Crunch 2 (abdominais)

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

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

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 13. Crunch 2

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

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

Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 13. Crunch 2

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

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

RUS 13 CrubaHue 2

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

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

3a4eNCcTBOBAHHbIE MbILLLbI: OPIOLWHbBIE MbILLLbI

SRB 13. Crunch 2

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

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

Vezba je korisna za: stomaéne misi¢e

D 14. Sit-ups auf dem Schragbrett

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hisftbeu-
ger, Beinstrecker

GB 14. Sit-ups on inclined bench

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

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

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

F 14. Relevé de buste sur la planche abdominale

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

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

NL 14. Sit-ups op de schuine bank

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

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

Gebruikte spieren: buikspieren, heupbuigers, beenstrekkers

E 14. Sit-ups en el banco inclinado

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

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

I 14. Sit-up sulla panca inclinata

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

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

del bacino, estensori delle gambe

PL 14. Brzuszki na tawce skosnej

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

P 14. Abdominais tradicionais sobre prancha inclinada

(Sit-up)

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

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

DK 14. Situps pa skra baenk

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

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

Muskler, der treenes: Mavemuskler, hoftebgijere, benenes straekkemuskler

CZ 14. Sit-up na $ikmé lavici

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

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

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

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

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

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

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

SRB 14. Podizanje na nagnutoj spravi u sedeéem polozaju

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

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

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

GB 15. Sit-ups on inclined bench, varied

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

I 15. Sit-up sulla panca inclinata con rotazione

Posizione di partenza: Regolare |'appoggio per i piedi a seconda della lunghe-
zza delle proprie gambe. Tenere fermi i piedi dietro I'appoggio ed inclinare il
busto all'indietro. Le punte delle dita sono orientate verso |'occipite.
Esecuzione del movimento: raddrizzare il busto ruotandolo verso destra. Riab-
bassare il busto e riaddrizzarlo ruotandolo verso sinistra. NON tirare la nuca
con le mani. Muscolatura sollecitata: addominali, addominali obliqui, flessori
del bacino, estensori delle gambe
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PL 15. Brzuszki na tawce skosnej z rozcigganiem

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

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

P 15. Abdominais tradicionais sobre prancha inclinada,

com rotacdo

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

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

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

DK 15. Situps pa skra benk med drejning

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

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

CZ 15. Sit-up na sikmé lavici s otoéenim

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

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

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

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

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

SRB 15. Podizanje na nagnutoj spravi u sedeéem

poloZaju i okretom u stranu

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

D 16. Beinheben gebeugt

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 16. Knee upward pull

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 16. Lever les jambes pliées

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

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

Muscles sollicités : Abdominaux

NL 16. Benen optillen gebogen

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

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

Gebruikie spieren: buikspieren

E 16. Levantar las piernas flexionadas

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

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

Musculos solicitados: abdominales

I 16. Sollevamento a gambe piegate

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

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

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 16. Unoszenie ugietych nég

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

P 16. Elevacdo das pernas dobradas

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

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

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 16. Benlgft med bgjede ben

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

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

Muskler, der traenes: Mavemuskler

CZ 16. Zvedani pokréenych nohou

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

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

Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo

RUS 16. MoagHMMaHMe COTHYTbIX HOT

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

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

3a4eNCTBOBAHHbIE MbILLbI: OPIOLWHbBIE MbiLLLbI

SRB 16. Podizanje kolena

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

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

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

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 17. Pelvis lift

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

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

Benefits: Stomach muscles

F 17. Lever de bassin

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

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

Muscles sollicités : Abdominaux

NL 17. Bekken optillen

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

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

Gebruikte spieren: buikspieren

E 17. Levantar la pelvis

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

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

Musculos solicitados: abdominales

I 17. Sollevamento del bacino

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

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

Muscolatura sollecitata: addominali

PL 17. Unoszenie miednicy

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

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

Obcigzone migsnie: miesnie brzucha

P 17. Elevacdo da bacia

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

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

Musculos trabalhados: misculos abdominais

DK 17. Bxkkenloft

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

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

CZ 17. Zvedani panve

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

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

Namdhané svalstvo: Bfisni svalstvo

RUS 17. MoaHuMaHue Ta3a

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

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

3a4eNnCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: 6pIOLIJHbIe MbILULLbI

SRB 17. Podizanje karlice

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

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

D 18. Klappmesser mit gebeugten Beinen sitzend

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

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hift-
beuger, Beinstrecker

GB 18. Bent legs, jack-knife, seated

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

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

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

. 3

F 18. Rabattement assis les jambes penchées

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

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

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

NL 18. Knipmes met gebogen benen zittend

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

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

Gebruikte spieren: buikspieren, heupbuigers, beenstrekkers

E 18. Posicion en navaja sentada con piernas flexionadas

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

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

Msculos solicitados: abdominales, psoas-iliaco, cuddriceps

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

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

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

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

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

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

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

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

P 18. Abdominal com encolhimento de pernas, sentado

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

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

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

DK 18. Jackknives med bgjede ben, siddende

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

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

Muskler, der treenes: Mavemuskler, hoftebgijere, benenes straekkemuskler

CZ 18. Sklapovacky s pokréenymi nohami v sedu

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

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

Namdhané svalstvo: BFisni svalstvo, kycelni ohybace, napinae nohou

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

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

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

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

.o . . . 3 v .

SRB 18. Savijanje podignutih nogu u sede¢em polozaju

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

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

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

Bewegungsausfilhrung: Senken und heben der Beine
ergeben einen Bewegungszyklus.

Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur, Riicken-
strecker, Beinbeuger

GB 19. Leg lifts, backwards

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

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

Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

F 19. Relever les jambes

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

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

NL 19. Benen achterwaarts optillen

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

Gebruikte spieren: bilspieren, rugstrekkers, beenbuigers

E 19. Levantar las piernas hacia atras

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

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

I 19. Sollevamento gambe

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

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

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

PL 19. Unoszenie nég do tytu

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

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

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

P 19. Elevacdo das pernas, atrds

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

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

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

DK 19. Benleft, bagud

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

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

CZ 19. Zvedani nohou dozadu

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

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

RUS 19. MoaHuMaHue HOr Ha3ap

UcxopHoe nonoxeHwue: Jiarte )XMBOTOM Ha MArKyto onopy. beapa
HaXoAATCA HAa YpOBHEe YMopoB ANis KosneH. Pyku pepxartca 3a
MATKYyl0 onopy. beapa n HOrn BbINPAMEHbI.

BbinonHeHune: OnyckaHWe W MNOAHWMAHWe Hor obpasylT
LMKANYECKOE ABUXKEHUE.

3aﬂeﬁ|CTBOBaHHbIE MbilILUbL:  AroguvyHble  MbIWLbl, MbIlWLA-
BbIMPAMUTENb TYNI0OBULLA, MblLWLbI-CrubaTenu

SRB 19. Podizanje nogu unazad

Polozaj za pocetak vezbanja: Okrenite se i lezite licem okrenuti na
povriinu za vezbanie. Izravnajte kukove oslanjajuéi se na noge. Uhvatite
plocu s obema rukama. Ispruzite noge.

Vezba: Polako podignite i spustite noge.

Vezba je korisna za: misice straznjice, misi¢e ekstenzore leda, pregibne
misi¢e nogu

D 20. Hiiftstrecken aus der Bauchlage

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflagepolster.
Die Hifte befindet sich auf Hohe der Knieauflage. Die
Hénde fassen das Auflagepolster. Hiift- und Kniege-
lenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfishrung: Streckung der Hifte und der
Kniegelenke. Danach beugen der Hiifte und Knie in
die Ausgangsposition

Beanspruchte Muskulatur: GesdfBBmuskulatur, Ricken-
strecker, Beinbeuger

GB 20. Hip stretch, face down

Starting position: Lie facing the bench. Level hips with the knee support.
Grasp the board with both hands. Hips and knees bent at 90°.

Exercise: Straighten hips and knees and bend again into the starting posi-
tion. Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

F 20. Extension des hanches en partant du ventre

Position initiale : Couché, le ventre sur la planche, les hanches & hauteur
du repose-genoux. Les mains empoignent la planche. Hanches et genoux
forment un angle de 90°.

Mouvement : Etendre hanches et genoux, puis les plier pour les ramener
dans la position de départ. Muscles sollicités : Muscles des fesses,
d’extension du dos, de flexion des jambes

NL 20. Heupen strekken vanuit buiklig

Uitgangspositie: buiklig op het steunkussen. De heupen bevinden zich ter
hoogte van de kniesteunen. De handen omvatten het steunkussen. Heupen
en benen zijn in een hoek van 90° gebogen.

Bewegingsuitvoering: strekken van de heupen en knieén. Daarna de heu-
pen en knieén terug in de vitgangspositie brengen.

Gebruikte spieren: bilspieren, rugstrekkers, beenbuigers

E 20. Estirar cadera en posicién boca abajo

Posicién inicial: boca abajo sobre el banco. La cadera se encuentra a
la altura del reposapiernas. Las manos se agarran al banco. Las articu-
laciones de la cadera y de la rodilla estdn flexionadas en dngulo recto.
Movimiento: estiramiento de la articulacién de la cadera y de las rodillas.
Después se flexionan la cadera y las rodillas a la posicién inicial

Msculos solicitados: gliteos, sacro lumbar, flexor

I 20. Stiramento del bacino sul ventre

Posizione di partenza: distendersi con il ventre sull imbottitura di sostegno.
Il bacino si trova all’altezza del supporto per le ginocchia. Le mani affer-
rano |'imbottitura di sostegno. Le articolazioni del bacino e delle gambe
sono piegate a 90°.

Esecuzione del movimento: stirare il bacino e le ginocchia. Successiva-
mente flettere il bacino e le ginocchia nella posizione di partenza.
Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei, estensori del dorso,
flessori delle gambe

PL 20. Prostowanie bioder lezgc na brzuchu

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na tawce na brzuchu. Biodra znajdujg
sie na wysokosci podpérki pod kolana. Dionie chwytajq tawke. Biodra i
kolana sq ugiete pod katem 90°.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy biodra i kolana. Nastepnie uginamy
biodra i kolana do pozycji wyjsciowej

Obcigzone migsnie: migénie posladkéw, miesien najszerszy grzbietu,
miesien dwugfowy uda

P 20. Extensdo dos quadris, de barriga para baixo

Posicdo inicial: deite-se de barriga para baixo sobre a prancha acolchoa-
da, de maneira que os quadris fiquem ao nivel do apoio para os joelhos.
As mdos seguram na prancha acolchoada. Dobre os quadris e os joelhos
num angulo de 90°.

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

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

DK 20. Hoftestrek, liggende pa maven

Udgangsstilling: Leeg dig pd maven p& baenken. Hoften er p& hgjde med
knaestetten. Tag fat i beenken med haenderne. Hofte og knae er bgjet i en
90° vinkel.

Qvelse: Straek hofte og knae. Bgj s& hofte og knae tilbage til udgangsstil-
lingen. Muskler, der treenes: Seedemuskler, rygstraekkere, benenes
bajemuskler

CZ 20. Protahovani ky¢li z polohy na bfichu

Vychozi poloha: Poloha na bfise na polstrovani lavice. Pénev umisténa ve

vr§i podpéry kolen. Ruce se pridrzuji polstrovani lavice. Kycelni a kolenni
klouby ohnuty v Ghlu 90°.

Provedeni pohybu: Protazeni pdnve a kolennich kloubd. Potom ohnuti
panve a kolen do vychozi polohy.

Namdahané svalstvo: Hyzdové svalstvo, z&ddové svalstvo, ohybaée nohou

RUS 20. BoinpsamneHune bepep U3 nonoxeHus

NieXxa Ha XunuBote

NcxopHoe nonoxeHwue: JIarte XWBOTOM Ha MArKyio onopy. beapa
HaxoAsATCs Ha YpPOBHE YMOpPOB AJs KosieH. Pyku pepxatcs 3a
MArKyto onopy. TazobeApeHHble CyCTaBbl Y KOJIEHU COTHYTbI Ha 90°.

BbinonHeHue: BouinpsMuTe 6eapa U KoneHU. 3aTeM cCieayet
crubaHve besep v KONEH B UCXOAHOE NOJMOXKEHNE.

3apeNCcTBOBAHHbIE  MbIWLUbE:  AFOAWYHbIE MbILWLLbI,  MblWLA—
BbIMPAMUTENIb TY/I0OBULLA, MblWLbI-crubaTenm

SRB 20. Istezanje bokova, lice okrenuto prema dole

Polozaj za poletak vezbanja: Okrenite se i lezite licem okrenuti na
povriinu za vezbanie. Izravnajte kukove oslanjaju¢i se na noge. Uhvatite
plocu s obema rukama. Kukovi i kolena su savijeni pod uglom od 90°.

Vezba: Istegnite kukove i kolena. | ponovo ih vratite u po&etni polozaj.

Vezba je korisna za: misi¢e straznjice, misi¢e ekstenzore leda, pregibne
misi¢e nogu
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E Tabla de entrenamiento S Ciclos W Repeticiones G Peso (kg) E Tabla de entrenamiento S Ciclos W Repeticiones G Peso (kg)
[ 1 | Tabella di addestramenti S Numero di sedute W Ripetizioni G Peso (kg) [ 1 | Tabella di addestramenti S Numero di sedute W Ripetizioni G Peso (kg)
“ Tabela treningowa S liczba serii W Powtérzenia G Waga (kg) “ Tabela treningowa S liczba serii W Powtérzenia G Waga (kg)
n Tabela de treino S Noimero de séries W Repeticdes G Peso (kg) n Tabela de treino S Noimero de séries W Repeticdes G Peso (kg)
m Traeningstabel S Antal seet W Gentagelser G Vgt (kg) m Traeningstabel S Antal seet W Gentagelser G Vgt (kg)
E Tréninkova tabulka S Po et sad W Opakovani G Zat z (kg) E Tréninkova tabulka S Po et sad W' Opakovani G Zat z (kg)
m Tabnvua TpeHnpoBoOK S KonuuectBo nogxonos W T[loBTopH G Bec (kr) m Tabnnua TpeHnpoBoOK S KonuyecTtBo nogxonoB W T[loBTopS! G Bec (kr)
m Tabela treninga S Broj serija W Ponavljanja G Tezina (kg) m Tabela treninga S Broj serija W Ponavljanja G Tezina (kg)

Ubungs-Nr. Datum Ubungs-Nr. Datum

Exercise No. Date Exercise No. Date

No. d’exercise Date No. d'exercise Date

Nr. van de oefening | Datum Nr. van de oefening | Datum

Ejercicio Nom. Fecha Ejercicio Nom. Fecha

Esercizio-N. Data Esercizio-N. Data

Nr wiczenia Data Nr wiczenia Data

N.2 de exercicio | Data N.2 de exercicio | Data

Dvelse nr. Dato Bvelse nr. Dato

Cvi eni fis. Datum Cvi eni fis. Datum

N2 ynpaxHeHus [ata N ynpaxHeHus Jata

Br. vezbe Datum Br. vezbe Datum

IR0 RIB30 I RIBI0) RIS RIS R R
IR BIEI0) RIE3CA RIBEI0) ERIEIED I3 BRIEI) RIE3KS
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