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Trainingsanleitung fur Riuckentrainer ATHOS

A \\ADE IN GERMANY



Der Rickentrainer ,ATHOS" ist speziell fir das wirbelsdulenschonende Trai-
ning der Riickenmuskulatur entwickelt worden. Gerade in der heutigen Zeit,
wo haufiges Sitzen vielfach zu muskuldren Schwachen im Rumpfmuskelbe-
reich fihrt, ist ein regelméaBiges Training der Riickenmuskulatur gesundheit-

lich wertvoll.

Wichtiger Hinweis

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt kldren, ob Sie
gesundheitlich fiir das Training mit diesem Geréat geeignet sind. Der arztliche
Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres Trainingsprogramms sein.

Falsches oder Uberméfiges Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren.

Die folgenden Ubungshinweise gelten nur fiir gesunde Personen.

Aufwdrmen
Ideal zur Erwdrmung der Muskulatur eignet sich ein moderates Cardio-
Training auf einem Heimtrainer, Laufband oder Crosstrainer sowie leichtes

Muskeltraining direkt am Gerat.

Dehnen
Ubungen zur Beweglichmachung der Gelenke sollten generell als geson-

derte Trainingseinheit durchgefiihrt werden.

Dehnen vor einer Krafteinheit verringert die Muskelspannung und bessert

somit auch die Gelenkstabilitat.

Dehnen direkt nach einer Krafttrainingseinheit kann Stoffwechselprozesse

hemmen und somit die Regenerationszeit verlangern.

Grundsatzliches zu Dehniibungen:

M Langsam in die Dehnstellung begeben

B Maximale Dehnstellung unterhalb der Schmerzgrenze einnehmen
M In der Dehnstellung 40 — 60 Sekunden verbleiben

M Wahrend der Dehniibung nicht ,wippen” oder ,federn”

Trainingshinweise/-planung:

Trainieren Sie im Anfangerbereich die Ubungen 1a, b, c und 4 in den ersten
3 Wochen 3x woéchentlich mit individuell 8 - 12 Wiederholungen. Im Fort-
geschrittenenbereich trainieren Sie die Ubungen 1d, 2, 3 und 5. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag geplant werden. In den
darauffolgenden Wochen kénnen Sie den Trainingsumfang allmahlich zuerst
Uber die Wiederholungszahl auf 12 - 15 Wiederholungen erhéhen und spéter
auch Uber die Satzzahl (ein Satz beinhaltet eine definierte Anzahl von Wie-
derholungen) auf 2 - 3 Satze mit jeweils 12 - 15 Wiederholungen steigern.
Pausieren Sie wahrend des Trainings nach jedem Satz ca. 60 — 90 Sekunden

und nutzen Sie die Pausen ebenfalls zu Lockerungsiibungen.

Fiihren Sie alle Bewegungen gleichmaBig, nicht ruckhaft und schnell durch.
Eine Ubungsausfiihrung dauert ca. 6 Sekunden: 2 Sekunden Oberkdrper
heben, 2 Sekunden halten, 2 Sekunden Oberkorper senken. Achten Sie
stets auf einen gleichmaBigen Atemrhythmus, vermeiden Sie in jedem Fall

Pressatmung.
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The back trainer ,ATHOS" has been designed especially to exercise the mus-
cles of the back without putting too much strain on the spine. Nowadays,
where sedentary occupations are widespread, regular exercise of the back

muscles is especially important to avoid weakening of the lower torso muscles.

Important Indications

Before beginning your training program, consult your doctor to ensure that
you are fit enough to use the unit. Base your program on the result of his
medical examination. Incorrect or excessive training may have an adverse

affect on your health.

The following training instructions are only suitable for healthy people.

Warming up
Moderate cardiovascular training on an exercise machine or treadmill as
well as light muscle training directly on the equipment is ideally suited for

warming up the musculature.

Stretching

Exercises for joint mobility should generally be carried out as a separate
training unit.

Stretching before a strength training unit reduces muscle tension and thus
also joint stability.

Stretching immediately after a strength training unit can inhibit metabolism

and thus increase regeneration time.

Important points concerning stretch exercises:

B Assume the stretch position gradually.

B The maximum stretch position should be well below the pain level.
M Hold the stretch position for 40 - 60 seconds.

M Do not ,rock” or ,balance” the body during the stretch phase.

Training instructions/planning

For the first three weeks as a beginner, carry out the exercise 1a, b, c and 4
three times a week doing between 8 - 12 repetitions. When you are ad-
vanced you can carry out the back exercises 1d, 2, 3 and 5. Between two
training sessions there should be one resting day. After the first three weeks
you can intensify the training gently. First by increasing the number of
repetitions to 12 - 15 and later by increasing the number of sets (a set is a de-
fined number of repetitions carried out without a break) to 2 - 3 with 12 -15
repetitions each. After each set make sure you rest for about 60 — 90 seconds

and use these breaks for relaxing and/or stretching.

All movements should be carried out evenly, not rapidly or jerky. One
repetition should take approximately 6 seconds: raising torso (2 seconds),
holding that position (2 seconds), releasing torso into starting position
(2 seconds). Make sure you always breathe regularly. Excessive training that

makes you gasp for breath is to be avoided in all instances.

Le banc dorsal ,ATHOS" a été spécialement concu pour l'entrainement
des muscles dorsaux en ménageant la colonne vertébrale. Les positions
sédentaires (position assise) sont a la source des déficiences musculaires et

aujourd’hui, les muscles du bas du dos ne sont pas assez entrainés.

Remarque importante:

Avant de débuter un entrainement, consultez votre médecin pour savoir
si I'exercice avec le banc TERGO est compatible avec votre bilan de santé. L'avis
et les conseils de votre médecin doivent étre a la base de votre entrainement.

Un entrainement mal adapté ou excessif peut nuire a votre santé.

Les conseils d'utilisation indiqués ci-dessous s’adressent a des perso-

nnes en bonne santé.

Echauffer

Idéal pour le réchauffement de la musculature, un cardio-training modéré
sur un home-trainer ou sur un tapis de course convient tout comme de

|égers exercices de musculation directement sur I'appareil.

Etirer
Les exercices d'assouplissement des articulations devraient étre réalisés, en

regle générale, comme entité séparée d'exercices.

L'étirement avant un programme d’exercices de force diminue la tension

musculaire et donc aussi la stabilité articulaire.

L'étirement directement aprés un programme d’exercices de force peut entraver

le processus de métabolisme et donc allonger le temps de régénération.

Exercices d’étirement : généralités

B Mettez-vous progressivement en position d'étirement
M Atteignez la position maximale d’étirement avant la sensation de douleur
M Tenez la position durant 40 — 60 secondes

I Ne vous cambrez pas et ne donnez pas d'acoups pendant les mouvements.
Instructions d’entrainement - Programmes

Au début, entrainez-vous en suivant les exercices 1a, b, c et 4 durant les
trois premiéres semaines, a raison de trois fois par semaine, par série de
8 - 12. Dans un stade avancé, faites les exercices 1d, 2, 3 et 5. Entre deux
entrainements il convient de respecter une journée de repos. Dans les
semaines suivantes, vous pouvez intensifier votre entrainement en
augmentant les séries a 12 - 15. Faites une pause de 60 — 90 secondes
aprés chaque série; utilisez ce temps pour détendre vos muscles.
Effectuez tous vos mouvements avec progressivité et sans a-coups. Un
mouvement dure 6 secondes environs: relevé de buste 2 secondes,
maintien de la position 2 secondes, abaissement du buste 2 se-
condes.Veillez a avoir une respiration réguliere (ne bloquez pas

votre respiration).

De rugtrainer “ATHOS" is speciaal ontwikkeld voor een training van de rug-
spieren, die de wervelkolom ontziet. Vooral in de huidige tijd, waarin
veelvuldig zitten dikwijls tot spierverzwakking bij de rompspieren
leidt, is een regelmatige training van de rugspieren waardevol voor de

gezondheid.

Belangrijke aanwijzingen:

Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts of training met dit
apparaat voor u geschikt is. Zijn diagnose dient als basis voor de opbouw van
uw trainingsprogramma. Verkeerde of te intensieve training kan schadelijke

gevolgen voor de gezondheid hebben.

Volgende trainingsadviezen gelden alleen voor gezonde personen.

Opwarming
Ideaal voor het opwarmen van de spieren is een gematigde cardiotraining op

een hometrainer of loopband of een lichte spiertraining direct op het toestel.

Stretchen

Oefeningen voor de beweeglijkheid van de gewrichten moeten over het

algemeen als aparte trainingssessie worden uitgevoerd.

Stretchen véér een krachttrainingssessie vermindert de spierspanning en

daardoor ook de stabiliteit van de gewrichten.

Stretchen direct na een krachttrainingssessie kan stofwisselingsprocessen

remmen en daardoor de regeneratietijd verlengen.

Fundamenteel bij rekoefeningen:

M Langzaam in de stretchpositie gaan.
B Maximale stretchpositie onder de pijngrens innemen.
M De positie 40 — 60 seconden aanhouden.

M Tijdens de stretchoefening niet “wippen” of “veren”.

Trainingsadviezen/-opbouw:

Doe in het begin de oefeningen 1a, b, ¢ en 4 tijdens de eerste 3 weken
3 x per week met individueel 8 —12 herhalingen. Later kunt u de oefe-
ningen 1d, 2, 3 en 5 proberen. Tussen twee trainingssessies dient u een
rustdag in te plannen. In de daarop volgende weken mag de training
langzaam van 12 naar 15 herhalingen worden verhoogd en later ook het
setaantal (een set is een bepaald aantal herhalingen) naar 2 - 3 sets met
telkens 12 — 15 herhalingen. Pauseer gedurende de training na iedere set ca.
60 - 90 seconden en gebruik de pauzes ook voor ontspannings- en
rekoefeningen. Voer alle bewegingen gelijkmatig uit, niet rukkend en snel.
Een beweging duur ca. 6 seconden: 2 seconden het bovenlichaam opheffen,
2 seconden vasthouden, 2 seconden ontspannen. Let steeds op een gelijk-

matige ademhaling, vermijd te allen tijde persademing.



El entrenador dorsal “ATHOS” ha sido especialmente desarrollado para
el entrenamiento de la musculatura dorsal, preventivo y protector de la
columna vertebral. El entrenamiento de la musculatura dorsal, con regu-
laridad, resulta muy importante para la salud debido a que en la actualidad
estamos frecuentemente sentados y dicha posicion es muchas veces la causa

de las debilitaciones musculares en la zona muscular del tronco.

Nota importante

Antes de iniciar el entrenamiento consulte su doctor de cabecera para
saber ciertamente si el entrenamiento con este aparato es conveniente
para su salud. Organice su programa de entrenamiento ateniéndose a los
resultados de su reconocimiento médico. Un entrenamiento erréneo o

excesivo puede resultar nocivo para la salud.

Las informaciones siguientes rigen exclusivamente para personas sanas.

Calentamiento
Para calentar la musculatura, lo ideal es realizar ejercicios cardiovasculares
moderados mediante una bicicleta estatica o una cinta de correr, asi como ejer-

cicios de musculacion de intensidad leve directamente en el aparato.

Estiramientos
En general, conviene realizar los ejercicios de movilidad de las articulaciones de

forma separada, como una unidad de entrenamiento independiente.

Los estiramientos previos a una unidad de ejercicios de musculacién
reducen la tensidon muscular y, en consecuencia, la estabilidad de las

articulaciones.

Los estiramientos realizados directamente a continuacién de una unidad de
ejercicios de musculacién pueden inhibir los procesos metabdlicos y, en conse-

cuencia, prolongar el tiempo de recuperacion.

Informaciones fundamentales sobre los ejercicios de
estiramiento:

M Colocarse lentamente en la posicién de estiramiento

M La posicién méaxima de estiramiento no debe alcanzar el limite de dolor

I Permanecer 40 - 60 segundos en la posicién de estiramiento

B No “balancear” ni “saltar” durante la realizacién de los ejercicios

de estiramiento

Indicaciones / planificaciéon del entrenamiento:

Durante el periodo de tiempo como principiante, realice
los ejercicios 1a, b, ¢, 3 y 4 x semanalmente durante las 3 primeras
semanas con 8 — 12 repeticiones individuales. Cuando ya esté en el area
de los avanzados, haga los ejercicios 1d, 2, 3 y 5. Entre dos ejercicios de
entrenamiento se deberia proyectar un dia libre de entrenamiento. En las
semanas siguientes se puede aumentar el entrenamiento paulatinamente,
aumentando primero el nimero de repeticiones de 12 - 15 y luego - a
través del nimero de series — (una serie se compone de un definido
numero de repeticiones) aumentar a 2 — 3 series compuestas de 12 — 15 repeti-
ciones respectivamente. Realice una pausa de unos 60 - 90 segundos después
de cada serie y aproveche las pausas para realizar ejercicios de relajamiento
y dilatacion.

Realice todos los movimientos a un mismo ritmo. No los realice bruscamente
y con rapidez. La realizacién de un ejercicio dura unos 6 segundos: 2 segundos
para elevar el tronco, 2 segundos de descanso, 2 segundos para descender
el tronco. Observe siempre un ritmo de respiracién uniforme y evite siempre

la respiracion forzada.

L'apparecchio per l'allenamento della schiena “ATHOS" & concepito special-
mente per l'allenamento della muscolatura della schiena senza affaticare la
spina dorsale. Proprio ai tempi d'oggi, dove la vita sedentaria comporta mol-
to spesso debolezze fisiche nel settore del muscolo del tronco, un allenamen-
to regolare della muscolatura della schiena é di grande valore per la salute.
Evitando sopraffaticamenti non fisiologici della spina dorsale, I'apparecchio
per lallenamento della schiena “TERGO” rende possibile Iallenamento ap-
propriato delle diverse zone della muscolatura della schiena, specialmente

quelle della muscolatura di stiramento.

Nota importante

Prima di cominciare con l'allenamento consultate il Vostro medico per
assicurarvi che le Vostre condizioni di salute siano adatte all‘allenamento con
questo apparecchio. Il referto medico deve essere la base per la composizione
del Vostro programma di allenamento. Un allenamento sbagliato o eccessivo

puo essere nocivo alla Vostra salute.

Le seguenti istruzioni di allenamento valgono solo per le persone in

salute.

Riscaldamento
Per riscaldare la muscolatura e particolarmente adatto un moderato
allenamento cardiocircolatorio su hometrainer o nastro scorrevole, o un

leggero allenamento muscolare direttamente sull’attrezzo.

Stiramento
Gli esercizi per migliorare la mobilita delle articolazioni vanno generalmente

effettuati come unita di allenamento a se stante.

Gli esercizio di stiramento prima di un’unita di allenamento
muscolare riducono le tensioni muscolari e quindi migliorano la stabilita

delle articolazioni.

Gli esercizio di stiramento subito dopo un’unita di allenamento muscolare
rallentano i processi metabolici e quindi possono prolungare i tempi di

rigenerazione.

Cenni fondamentali per gli esercizi di stiramento:

B Mettersi lentamente nella posizione di stiramento

B Assumere la massima posizione di stiramento senza superare la soglia del
dolore

M Rimanere nella posizione di stiramento 40 - 60 secondi

M Durante lo stiramento non “dondolare” né “molleggiare”

Indicazioni e pianificazione dell‘allenamento:

Come principiante, eseguite gli esercizi 1a, b, ¢ e 4 tre vol-
te alla settimana nelle prime tre settimane con 8 - 12 ripetizioni per
ognuno. Gli avanzati eseguono gli esercizi 1d, 2, 3 e 5. Ogni due uni-
ta di allenamento si dovrebbe programmare un giorno di pausa. Nelle
settimane seguenti potete gradualmente aumentare il volume di allenamento
dapprima nel numero delle ripetizioni a 12 - 15 e, successivamente, nel nu-
mero delle serie (una serie comprende un numero definito di ripetizioni) a
2 -3 con ogni volta 12 - 15 ripetizioni. E molto sensato fare 60 -90 secondi di

pausa dopo ogni serie utilizzandoli per esercizi di stiramento e rilassamento.

Esequite tutti i movimenti in modo uniforme e non bruscamente.
L'esecuzione di un esercizio dura circa 6 secondi: 2 secondi sollevare
il busto, 2 secondi tenere il busto in posizione sollevata, 2 secondi
riabbassare il busto. Badate sempre ad avere un ritmo di respirazione uni-

forme ed evitate in ogni caso una respirazione trattenuta.

Przyrzad ,ATHOS" zostat zaprojektowany specjalnie do ¢wiczenia miesni
plecéw w sposéb bezpieczny dla kregostupa. Wtasnie w dzisiejszych czasach,
kiedy czeste siedzenie prowadzi do ostabienia migsni tutowia, regularny tre-

ning mie$ni plecéw moze przynies¢ szczegélne korzysci.

Wazna wskazéwka

Przed podjeciem ¢wiczen prosze wykonac badania lekarskie, ktore stwierdza,
czy wolno Panstwu ¢wiczy¢ na tym urzadzeniu. Wynik badan lekarskich powi-
nien by¢ podstawg dla utozenia Panstwa indywidualnego programu treningo-
wego.

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

Ponizsze wskazowki do ¢wiczen dotycza tylko os6b zdrowych.

Rozgrzewka

Jako idealny do rozgrzewki mie$ni zalecany jest umiarkowany trening cardio
na rowerze stacjonarnym, biezni lub na przyrzadzie typu crosstrainer oraz

lekki trening miesniowy bezposrednio na urzadzeniu.

Rozcigganie

Cwiczenia mobilizujagce stawy nalezy wykonywa¢ z reguty jako osobna
jednostke treningowa.

Rozcigganie przed ¢wiczeniem migsni zmniejsza napiecie migsni i polepsza
tym samym stabilnos¢ stawéw.

Rozciggnie bezposrednio po treningu sitowym moze hamowac procesy prze-

miany materii i tym samym wydtuzac czas regeneracji.

Podstawowe zasady dotyczace ¢wiczen rozciagajacych:
M Pozycje rozciggajaca przyjmowac powoli

M Przyjac¢ maksymalna pozycje rozciagajaca ponizej granicy bélu

M Pozosta¢ w pozycji rozciggajacej przez 40 - 60 sekund

W Podczas ¢wiczen rozciggajacych nie hustac sie” ani nie ,uginac sie”

Wskazowki do treningu/planowanie treningu:

Osoby poczatkujace powinny rozpocza¢ trening od ¢wiczen plecéw 1a, b, ¢
i 4 w pierwszych trzech tygodniach 3x tygodniowo z 8 — 12 powtérzeniami.
W zakresie zaawansowanym wykonujemy ¢wiczenia 1d, 2, 3 i 5. Miedzy
dwiema jednostkami treningowymi nalezy zaplanowac¢ dzien przerwy wolny
od ¢wiczen. W nastepnych tygodniach mozemy stopniowo zwieksza¢ zakres
treningu - najpierw przez zwiekszenie liczby powtdrzen do 12 - 15, a pozniej
takze zwigkszajac liczbe serii (seria zawiera okreslong liczbe powtérzen) do
2 - 3 serii po 12 - 15 powtdrzen. Po wykonaniu kazdej serii robimy przerwe
trwajaca ok. 60 — 90 sekund. Przerwe wykorzystujemy na wykonanie ¢wiczen
rozluzniajacych.

Wszystkie ruchy wykonujemy réwnomiernie, nie gwattownie i nie szybko.
Wykonanie jednego ¢wiczenia trwa ok. 6 sekund: 2 sekundy uniesienie
tutowia, 2 sekundy utrzymanie pozycji, 2 sekundy opuszczenie tutowia. Stale
zwraca¢ uwage na réwnomierny rytm oddechu, w kazdym przypadku unikac

,wypychania” powietrza podczas wydechu.

O aparelho para costas instant gym “ATHOS" foi desenvolvido especialmente
para o treino dos musculos das costas sem tensionar a coluna vertebral. Hoje
em dia, passamos muito tempo sentados, o que contribui para o enfraqueci-
mento dos musculos da coluna vertebral. Por isso, € muito importante para a

saude treinar estes musculos com regularidade.

Indicacdo importante

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para confirmar
que a sua saude lhe permite treinar com este aparelho. Baseie o seu programa
de treino na opinido do seu médico. Um treino incorrecto ou excessivo pode

prejudicar a sua saude.

Os exercicios indicados de seguida sao validos apenas para pessoas

saudaveis.

Aquecimento

Um treino cardiovascular moderado na bicicleta estética, na passadeira ou na
eliptica, bem como um treino muscular executado directamente no aparelho,

é a forma ideal para aquecer os musculos.

Alongar

Por norma, os exercicios que fomentam a mobilidade das articulagdes devem

ser executados como uma sessao de treino em separado.

Fazer alongamentos antes de uma sessao de treino da forca diminui a tensao

muscular e melhora, desta forma, a estabilidade das articulacdes.

Fazer alongamentos logo depois de uma sessao de treino da forca pode inibir

o metabolismo, prolongando, assim, o tempo de regeneracéo.

Principios fundamentais dos exercicios de alongamento:

M Entrar lentamente na posicao de alongamento

MW A posicdo de alongamento maxima deve estar bastante abaixo
do limiar da dor

M Permanecer 40 - 60 segundos na posicao de alongamento

M Néo “baloicar” nem “oscilar” o corpo durante o alongamento

Planeamento/indica¢des de treino:

Nas primeiras 3 semanas do nivel de principiante, treine os exercicios 1a, b,
c 3 ou 4 vezes por semana, com 8 — 12 repeticdes cada. No nivel avangado,
treine os exercicios 1d, 2, 3 ou 5. Planeie um dia de descanso entre cada duas
sessoes de treino. Nas semanas seguintes, poderd intensificar o treino de uma
forma gradual, comecando por aumentar as repeticées para 12 — 15 vezes
e, mais tarde, aumentar o nimero de séries (uma série é composta por um
numero definido de repeticoes) para 2 - 3 séries, respectivamente com 12 -
15 repeticdes cada. Durante o treino, descanse aprox. 60 — 90 segundos apds

cada série e aproveite estes intervalos para fazer exercicios de relaxamento.

Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os execute com brus-
quiddo ou rapidez. Uma repeticdo demora aprox. 6 segundos: 2 segundos
para elevar o tronco, 2 segundos para 0 manter suspenso, 2 segundos para o
baixar. Mantenha sempre um ritmo respiratério regularizado e nunca prenda

a respiragao.



Rygtreeneren ,ATHOS" er udviklet specielt til hvirvelsgjleskdnende traening
af rygmuskulaturen. | den tid, vi lever i, hvor vi sidder meget, hvilket i mange
tilfeelde kan fere til en svaekkelse af kroppens muskulatur, anbefales det at

traene muskulaturen i ryggen regelmaessigt.

Vigtigt
Radfer dig med din laege, om dit helbred kan klare treeningen med apparatet,
for du begynder. Leegens vurdering ber ligge til grund for opbygningen af dit
traeningsprogram. Forkert eller overdreven traening kan veere edeleeggende for
helbredet.

Folgende ovelser kan kun anbefales for personer, der er sunde og raske.

Opvarmning
Seerlig velegnet til opvarmning af muskulaturen er moderat cardio traening
pa motionscykel, lobeband eller crosstrainer samt let muskeltreening pa

apparatet.

Udstraekning

@velser, der gor leddene mere bevaegelige, ber generelt gennemfgres som

en sarskilt treeningsenhed.

Udstraekning fer en kraftudfoldelse mindsker muskelspaendinger og forbed-

rer sdledes ogsa leddenes stabilitet.

Udstraekning lige efter en krafttreeningsenhed kan virke haemmende pa stof-

skifteprocesser og séaledes forleenge regenerationstiden.

Principielt om udstraekningsgvelser:

M Bevaeg dig langsomt ind i straekket
M Indtag et straek, der holder sig under smertegraensen
M Hold udstraekningen i 40 — 60 sekunder

M Undga at,vippe” eller fijedre” under udstraekningsevelsen

Oplysninger vedrgrende treeningen/treningsplan-
leegning:

Nybegyndere treener gvelserne 1a, b, c og 4 i de forste 3 uger 3x om ugen
med individuelt 8 — 12 gentagelser. Videregdende treener gvelserne 1d, 2, 3
og 5. Der ber kun treenes hver anden dag. | de felgende uger kan treeningen
intensiveres forst via antallet af gentagelser, der gges til 12 - 15 gentagelser
0g senere 0gsa via antallet af sat (et seet indeholder et defineret antal af gen-
tagelser) til 2 - 3 saet med hvert 12 — 15 gentagelser. Hold en pause pa ca. 60
- 90 sekunder efter hvert seet og benyt pauserne til at lasne dine muskler. Lav
alle gvelser med glidende bevaegelser, uden ryk og ikke for hurtigt. En gvelse
varer ca. 6 sekunder: Loft overkroppen 2 sekunder, hold straekket 2 sekunder,
saenk overkroppen 2 sekunder. Veer opmaerksom pé at holde en regelmaessig

vejrtreekning — undga tilbageholdt andedraet.

AN

Lavice ,ATHOS" pro posilovani zadového svalstva je vyvinuta specielné pro
trénink zadového svalstva, ktery je Setrny k zatizeni patere. Pravé v dnesni
dobé, ve které dlouhé sezeni vede casto k ochabnuti v oblasti svalstva trupu,

je pravidelny trénink zadovych svall obzvlasté zdravotné prospésny.

Dulezité upozornéni

Pred zahajenim tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda jste pro trénink
s timto naradim zdravotné zpUsobili. Lékaisky nalez by mél byt podkladem
pro sestaveni Vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink

muZe vést k poskozeni zdravi.

Nasledujici cvicebni pokyny plati pouze pro zdravé osoby.

Rozcviceni

Pro rozcviceni svalstva se idedlné hodi mirny kardiotrénink na domacim
tréninkovém nacini, bézicim pasu nebo cross-trenazéru, ale i mirné rozcviceni

svalstva pfimo na této lavici.

Cviceni k zvyseni pohyblivosti kloubt by mélo byt provadéno jako samostat-
na tréninkova jednotka.
Protazeni pfed tréninkovou jednotkou sniZuje svalové napéti, a tim zlepsuje

i pevnost kloub.

Protazeni pfimo po tréninkové jednotce muze zbrzdit procesy latkové

vymény, a tim prodlouzit dobu regenerace.

Zasadni pokyny k protahovacim cvi¢enim:

M Do protahovacich poloh prechazejte pomalu
B Maximalni protahovaci polohu zaujméte pod mezi bolestivosti
BV protahovaci poloze setrvejte 40 — 60 sec.

B Béhem protahovaciho cviceni se ,nehoupejte” ani,nepérujte”

Tréninkové pokyny / Planovani tréninku

V pocatecni fazi trénujte zddové cviky 1a, b, c a 4 v prvnich 3 tydnech 3x
tydné s individualnim 8 — 12-ndsobnym opakovanim.V pokrocilé fazi trénujte
cvi¢eni 1d, 2, 3 a 5. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by mél byt napla-
novan jeden den bez tréninku. V nésledujicich tydnech muzete tréninkovy
objem postupné zvysit nejprve na 12 — 15 opakovani a pozdéji také pomoci
poctu sad (jedna sada obsahuje definovany pocet opakovani) na 2 - 3 sady se
vzdy 12 - 15-ndsobnym opakovanim. Béhem tréninku si po kazdé sadé cvikl
zaradte prestavku cca 60 - 90 sec. a vyuZzijte ji pro uvolfovaci cviky.

Viechny pohyby provadéjte rovnomérné, ne trhané a rychle. Provedeni
jednoho cviku trvé cca 6 sec.: 2 sec. zvednuti horni ¢asti téla, 2 sec. vydrz, 2
sec. spusténi horni ¢asti téla. Dbejte na pravidelny rytmus dychani, v kazdém

pfipadé se vyhnéte zadrzovani dechu.

TpeHaxep ans cnuHbl «<KATHOS» pa3paboTaH cneumanbHo AN Waaslmx
MO3BOHOYHWUK TPEHMPOBOK MbILIL, CMIMHLI. B HacTosuiee Bpems, Koraa
4acToe CMAEHME YacTo NMPUBOANT K C1aBOCTU MbILIL, TOPCA, PEryspHble
TPEHMPOBKM MbILULL CMIHBI OCOBEHHO BaXKHbI A1 34,0PO0BbA.

BakHoe yka3aHue

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYWATECH Y Bpaya, 4YTOObI
6bITh YBEPEeHHbIMW B TOM, YTO BaM MOXXHO UCNOJ1Ib30BATb 3TO yCTpOl;ICTBO
ANna TPeHUPOBOK. PeweHune Bpaya AO0/1KHO 6bITb OCHOBaHMEM ansa
COCTaB/eHUs Ballen nporpamMmbel  TPEHUPOBOK. HenpaBMﬂbHaﬂ
TPeHMpPOBKA WM Ype3mepHas Harpyska MOryT HaHeCcTu Bpej Ballemy
34,0pPOBbIO.

Cneayiowme yKasaHusa AN 3aHATUW KacaloTCA TOJIBKO 3[40POBbIX
noaen.

Pa3zMuHka

Mﬂ,eaﬂbelM BApMaHTOM Ana pPasMUHKU MYCKYnaTypbl ABNAeTCA
yMepeHHas KapAMOTPEHMPOBKA HA AOMallHEM TpeHaxepe, berosow
OOPOXKe unnn I'IpOCbECCI/IOHaﬂbHOM TpeHaXepe, a TaKXe nerkas
TPEHMPOBKA MbILLL, HEMOCPEACTBEHHO HA YCTPOMCTBE.

PacTaxka
YI'Ipa)KHeHVIﬂ, Hanpae/ieHHble Ha MNOBbllWeHne NOoABUMXHOCTU CyCTaBOB
AOJ/KHbI BbIMOJIHATLCA B cbopme 0T,Cl,eJ1bHOI7I TPEHNPOBKMU.

PacTaxka nepes, 6/10KOM CUNOBBIX YNPAKHEHUN CHUXKAET HanpsxeHue
MbILLIL, W, TAaKUM 06pa3oM, 1 CTabUNbHOCTb CYCTaBOB.

PacTsaxka HenocpeACTBEHHO nocse 6n0oKa CUNOBbIX yl'lpa)KHeHVIl;I MOXeT
YCNOXHUTb npouecc obMeHa BeLLecTs U npoannTb TeéM CaMbIM Bpems
BOCCTQHOBJ/1EHUA.

OCHOBHbIe Tpe6OBaHI/|ﬂ K ynpaxHeHuam ana

PaCTAXKNU:

| anIHVIMaTb NO3NLUNI0 PaCTAXKN HEO6XOLLVIMO MeaNIeHHO

B MakcumanbHaa nosuums PaCTAXKN O0/HKHA 6bITb HMXKe 60neBoro
nopora

B HeobxoAMMO 0CTaTbCA B NO3MLMU PACTXKM Ha 40 - 60 cekyHz,

M Bo BpeMs YMNpaxXHeHWN HA PaACTAXKY He «pacKauymBaTbCis» U He
«MPYXUHUTDB»

Yka3aHua no HpOBeAEHMIO/HIIaHVIPOBaHVIIO
TPeHUPOBOK:

Ha npoTsxeHun nepebiXx 3-X HeAeNnb NPOBOAWUTE TPEHMPOBKM 3 pasa
B HeAesto, BbINOMHSASA YNpaXHeHUs Ans HaumHawowmx la, b, ¢ u 4 no
8-12 noBTOpoB Kaxaoro. MNepenas Ha ypoBeHb AN NPOABUHYTHIX,
BbINO/IHAWTE ynpaxHeHus 1d, 2, 3 u 5. Mexay AByMA TpeHUpPOBKaMU
HeobxoAMMO 3annaHWpoBaTh AeHb 6e3 TpeHWpOoBOK. B nocneayiowme
Hefenu MOXHO TOCTEMeHHO YBeNMUYMBaTb OOBEM TPEHUPOBOK:
CHayana nyTeM MoBbIWEHMA Yyucna NnoBTopoB Ao 12-15, a 3atem nytem
YBENYEHUS KOMMYECTBA NOAXOA0B (MOAXOA COAEPXKUT onpeseneHHoe
KOJSIMYeCTBO MOBTOPOB) A0 2-3 NoaxoAoB o 12-15 nosTopos. [enaiite
nepepbiB BO BpeMs TPEHUPOBKM 0koo 60-90 cekyHA nocne Kaxaoro
NOAX0Aa U B 3TO BPeMs BbIMOJHANTE yrpaXHeHWs Ha paccnabneHue.

[Burantecb PUTMUYHO, a He pPEe3KO MAM BbICTPO. BbiMosHeHMe
YNPaXHEHUsS ANWUTCA OKONO 6 CEKYHA: 2 CeKYHAbl NOAHATUE BEPXHel
yacTu TY/NOBWLLA, 2 CEKYHAbl yAepXWBaHWe, 2 CEKYHAbl OMycKaHue
BepPXHel yacTu Tynosula. Bcerpa cnegute 3a paBHOMEPHbIM PUTMOM
AbIXaHUs, BCerAa n3berante 3aTpyAHEHNUS AbIXaHWS.

Sprava za vezbanje lednih misi¢a "TERGO" posebno je dizajnirana za vezbanje
lednih misi¢a bez prevelikog naprezanja kicme. Danas, kada su poslovi u
sede¢em polozaju najrasireniji, redovno vezbanje lednih misic¢a je narocito

vazno kako biste izbegli slabljenje misi¢a donjeg torza.

Vazno

Pre pocetka treninga, potrazite misljenje vaseg lekara o tome jeste li zdravst-
veno podobni za treninge na ovoj spravi. Lekarski nalaz treba da bude osnova
za postavljanje vaseg programa za trening. Pogresan ili prekomeran trening

moze da dovede do narusivanja zdravlja.

Uputstva za treniranje u nastavku podesna su samo za osobe dobrog

zdravstvenog stanja.

Zagrevanje
Umeren kardiovaskularan trening na spravi za vezbanje kao i lagani trening

misi¢a na opremi idealan je za zagrevanje muskulature.

Istezanje

Vezbe pokretljivosti zglobova oupste radite na posebnoj spravi za treniranje.

Istezanje pre treninga snage smanjuje napetost misic¢a i pomaze u stabilnosti

zglobova.

Istezanje po zavrsetku treninga snage moze usporiti metabolizam i na taj

nacin povecati vreme regeneracije.

Vazne napomene u vezi vezbi istezanja:

M Vezbe istezanja radite postepeno.

B Maksimalan polozaj istezanja treba da bude daleko ispod granice boli.
B Ostanite u poloZzaju istezanja 40 do 60 sekundi.

B Nemojte se "ljuljati” ili "balansirati” telom u toku faze istezanja.

Uputstva/planiranje treninga:

U prve tri nedelje pocetni¢kog vezbanja, napravite vezbe za leda 1a, b, ¢
i 4 tri puta nedeljno uz ponavljanje od 8 do 12 puta. Kada uznapredujete
mozete da radite vezbe za leda 1d, 2, 3 i 5. Izmedu dva treninga napravite
dan pauze. Nakon prve tri nedelje polako povecajte intenzitet vezbanja i to
prvo povecanjem broja ponavljanja na 12 do 15 a kasnije povecavanjem seta
vezbi (set je odreden broj ponavljanja koji se radi s pauzom) na 2 do 3 puta
svaki s 12 do 15 ponavljanja. Nakon svakog seta prekinite se vezbanjem i
odmorite se 60 do 90 sekundi a za to vreme napravite nekoliko jednostavnih
vezbi istezanja i opustanja misica.

Pokreti prilikom vezZbanja trebaju biti kontinuirani i jednaki a ne nagli ili
isprekidani. Za jedno ponavljanje potrebno je oko 6 sekundi: podignite
torzo (2 sekunde), zadrzavanje tog polozaja (2 sekunde), vracanje torza u
pocetni polozaj (2 sekunde). Obratite paznju na disanje i pobrinite se da je

ujednaceno; izbegavajte preterano treniranje u kojem ostajete bez daha.
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D 1. Dehnung des Riickenstreckers

Aus der Ruickenlage die Beine anziehen und den Kopf Richtung Knie fihren.
Die Hande fassen die Unterschenkel.

Gedehnte Muskulatur: Rickenstrecker und GesaBmuskulatur

GB 1. Stretch exercise for the back muscles

In a tucked position, pull the knees upwards and move the head towards the
knees. The hands grasp the lower legs.

Benefits: Back and buttock muscles

F 1. Etirement des muscles dorsaux

Les jambes tendues, ramenez votre téte en direction des genoux, vos mains
s'agrippent derriere vos cuisses.

Muscles sollicités : Muscles dorsaux et muscles de I'assise

NL 1. Rekken voor de rugstrekker

Uit de rugpositie de benen aantrekken en het hoofd in richting knie voeren.
Effect: Rugstrekker en zitvlakspieren

E 1. Estiramiento para el extensor dorsal

En decubito llevar las piernas y la cabeza hacia las rodillas. Las manos arra-
gadas a las piernas.

Efecto sobre: el extensor dorsal y la musculatura de los gltuteos

I 1. Stiramento della muscolatura di stiramento

della schiena

Dalla posizione supina ritirare le gambe e portare la testa in direzione delle
ginocchia. Le mani prendono le gambe.

Effetto: muscolatura di stiramento della schiena e del bacino

PL 1. Rozcigganie miesnia najszerszego grzbietu

Lezac na plecach przyciaggnaé nogi i unies¢ gtowe w kierunku kolan. Dtonie
obejmujg golenie.

Rozciggane miesnie: miesien najszerszy grzbietu i miesnie posladkow

P 1. Alongar o musculo erector da espinha

Deitado de costas, dobre as pernas e leve a cabeca aos joelhos. Segure as
pernas com as maos.

Musculos alongados: musculo erector da espinha e musculos gluteos

DK 1. Udstraekning af rygstraeekkeren

Leeg dig pa ryggen, treek benene op mod brystet og lgft hovedet hen mod
knaeene. Hold fast med begge haender om underbenet.

Muskulatur, der straekkes ud: Rygstraekker og seedemuskulatur

CZ 1. Protazeni zadového natahovace

Z polohy na zadech pfitahnéte nohy a hlavu vedte ve sméru ke kolentm.
Ruce obepinaji holené.

Protahované svalstvo: Zaddové natahovace a hyzdové svalstvo

RUS 1. PacTAXXKa MbIlWLLbI-BbINPAMUTENA TYJOBULLA

M3 no3uumm nexa nogHUMUTE HOTU U NMOTAHUTE FONOBY K KOJIEHSAM.
Pyku pepxatcs 3a rosieHu.

PactarmBaembie MbILLLbI: MbIWLLA-BbIMPAMUTENDL TyNOBULWA U
ArogunyHblie MblLLLbI

> . . svs 2z

SRB 1. Vezba istezanja za ledne misice

U zgré¢enom polozaju privucite glavu kolenima. Rukama uhvatite listove na
nogama.

Vezba je korisna za: misice leda i straznjice

D 2. Dehnung der Oberschenkelriickseite

Stand frontal vor einem Hocker. Ein Bein mit der Ferse auf dem Hocker ab-
stiitzen. Um das Gleichgewicht zu halten, mit der Hand evtl. an einer Wand
abstltzen. Das Kniegelenk des aufgestiitzten Beines ist leicht gebeugt, die
FuBspitze anziehen. Den Oberkorper bei geradem Riicken langsam nach
vorne beugen. AnschlieBend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Oberschenkelrtickseite

GB 2. Stretch exercise for the back of your thighs

Stand in front of a stool. Place one heel on the stool, holding the leg
slightly bent and pull the toes towards you. Now move your upper body
slighty forward while keeping the back straight. Then change the leg.

Benefits: back of your thighs

F 2. Etirement des muscles des cuisses

Placez vous face a une chaise, une jambe en appui sur 'assise, prenez éven-
tuellement appui sur un mur pour conserver I'équilibre. Le genou de votre
jambe en appui est [égérement fléchi.

La pointe des pieds tendue vers vous, fléchissez lentement votre buste vers
I'avant, votre dos reste bien droit.

Muscles sollicités : muscles de |'arriére de la cuisse

NL 2. Rekken voor de bovenbeenrugzijde

Stand frontaal tegenover een kruk. Een been met de hiel op de kruk
steunen. Om het evenwicht te houden, met de hand evtl. aan de muur
vasthouden. Het kniegewricht van het gesteund been is licht gebuigd, de
voetspits aantrekken. Het bovenlichaam bij rechte rug langzaam naar voren
buigen. Aansluitend zijde wisselen.

Effect: bovenbeenrugzijde

E 2. Estiramiento para la parte posterior de los muslos

En posicion erecta frente a un taburete. Apoyarse al taburete con el talon de un
pie. Para mantener el equilibrio apoyarse, en caso necesario, con una mano a la
pared. La articulacion de la rodilla del pie apoyado estd ligeramente doblada. Es-
tirar la punta del pie. Doblar el tronco lentamente hacia adelante con la espalda
derecha. A continuacion, repetir el ejercicio con el otro lado.

Efecto sobre: la parte posterior de los muslos

I 2. Stiramento della muscolatura della parte

posteriore del femore

Posizione eretta davanti a un seggiolino. Appoggiare una gamba con il calcagno
sul seggiolino. Per tenere l'equilibrio eventualmente appoggiarsi al muro. Il
ginocchio della gamba appoggiata e leggermente piegato e le dita del piede
puntano in su. Piegare lentamente in giu il busto con la schiena eretta. Poi
cambiare il lato.

Effetto: muscolatura della parte posteriore del femore

PL 2. Rozciaganie tylnych partii ud

Stoimy przodem do stotka. Oprze¢ jedng noge pieta na stotku. Dla utrzy-
mania réwnowagi, podeprzec¢ sie ewentualnie jedng dtonia o Sciane. Staw
kolanowy podpartej nogi jest lekko ugiety, przyciggnac do siebie palce stopy.
Utrzymujac proste plecy pochyli¢ powoli tutéw do przodu. Nastepnie zmieni-
amy strone i powtarzamy ¢wiczenie.

Rozciggane migsnie: tylne partie miesni udowych

P 2. Alongar a parte posterior das coxas

Coloque-se de pé diante de um banco pequeno. Apoie uma perna no banco,
com o calcanhar. De forma a manter o equilibrio, poder-se-a apoiar com
uma méao na parede. O joelho da perna apoiada deverd estar ligeiramente
dobrado. Estique a ponta do pé. Dobre o tronco lentamente para a frente,
mantendo as costas direitas. De seguida, repita com a outra perna.

Musculos alongados: parte posterior das coxas

DK 2. Udstrekning af baglaret

Sta foran en skammel med ansigtet vendt mod skamlen. Szt det ene bens
hael op pa skamlen. For at holde ligevaegten kan du evt. stotte dig til en vaeg
med den ene hénd. Knaeet pa det loftede ben er let bgjet, taspidsen peger
opad. Leen langsomt overkroppen fremad, mens overkroppen stadigveek er
strakt. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Baglar

CZ 2. Protazeni zadni strany stehna

Postoj celné pred sedackou. Nohu oprete patou na sedacce. Pro udrzeni rov-
novéhy se eventuelné oprete rukou o sténu. Kolenni kloub podepfené nohy
je mirné ohnuty, Spicku nohy pfitahnéte. Horni ¢ast téla pfi rovnych zadech
pomalu predklorite dopfedu. Ndvazné vymérite stranu.

Protahované svalstvo: Zadni strana stehna

RUS 2. PacTa)XKa 3aiHell noBepxHocTu bepgpa

CTaHbTe NMUOM K TabypeTy. lMocTaBbTe NATKY OAHOM HOMM Ha
TabypeT. YTobbI yAEpPXKMBATL PABHOBECUE MOXKHO OMEpPeThCsa PYKOW
0 cTeHy. OnopHas Hora cfierka COrHyTa B KOJIeHe, HOCOK BbITAHYT.
YaepxuBas CnvHy nNpsamMon, MeaneHHO HaK/IOHUTE BEPXHIOK YacTb
TYNOBULLA BNepes. 3aTeM CMEHUTE CTOPOHY.

PacTtarnsaemblie MbILILbI: 3a4HAS MOBEPXHOCTb 6e,u.pa

SRB 2. Vezba istezanja za zadnji deo butina

Stanite ispred stolice. Postavite petu na stolicu. Da odrZite ravnotezu mozete
se nasloniti na zid. Blago savijte nogu, i povucite stopalo prema sebi. Nagnite
se telom polako prema napred i ispravite leda. A zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: zadnji deo butine

el



Ei}
-

D 3. Dehnung des Hiiftbeugers

In weiter Schrittstellung einen Fuf3 auf einen Hocker stellen. Beide FuBBspitzen
zeigen nach vorne. Zum Abstitzen konnen die Hande auf das gebeugte Knie
gelegt werden. Das gebeugte Knie zusammen mit der Hiifte langsam nach
vorne schieben. AnschlieBend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Hiftbeuger

GB 3. Stretch exercise for the hips

Place one foot flat on a stool in front of you using a wide stance. Both
feet pointing forward. For additional support the hands might rest on the
bent knee. Now move the bent knee and the hips slowly forward. Then
change the leg.

Benefits: hips

F 3. Etirement du fléchisseur des hanches

Toujours face a une chaise, placez un pied sur l'assise, les deux pointes des
pieds vers I'avant.

Les deux mains peuvent venir en appui votre genou plié. Fléchissez votre
genou et poussez votre hanche vers I'avant. Changez de coté.

Muscles sollicités : fléchisseur des hanches

NL 3. Rekken voor de heupbuiger

In wijde stappositie een voet op een kruk zetten. Bijde voetspitsen wijzen
naar voren. Voor het evenwicht kunnen de handen op de gebuigde knie
worden gelegd. De gebuigde knie tesamen met de heup lanzaam naar voren
schuiven. Dan zijde wisselen.

Effect: heupbuiger.

E 3. Estiramiento para el flexor de la cadera

Colocar, con un paso largo, un pie sobre un taburete. Las dos puntas
de los pies indican hacia adelante. Para apoyarse se pueden colocar las
manos sobre la rodilla doblada. Empujar la rodilla doblada, con la cadera, len-
tamente hacia adelante. A continuacion, repetir el ejercicio con el otro lado.

Efecto sobre: el flexor de la cadera

I 3. Stiramento della muscolatura dell‘articolazione

del bacino

Con un passo lungo appoggiare un piede su un seggiolino. Ambedue le
punta dei piedi puntano in avanti. Come aiuto si possono appoggiare le mani
sul ginocchio piegato. Spostare lentamente in avanti il ginocchio piegato e i
fianchi. Poi cambiare la gamba.

Effetto: muscolatura dell‘articolazione del bacino
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PL 3. Rozcigganie miesnia biodrowo-ledzwiowego

Stojac w szerokim rozkroku postawi¢ jedna stope na stotek. Palce obydwu
nég sa skierowane do przodu. W celu podparcia sie mozna utozy¢ dtonie na
ugiete kolano. Ugiete kolano wraz z biodrami powoli przesuwac do przodu.
Nastepnie zmieniamy strone.

Rozciggane miesnie: miesien biodrowo-ledzwiowy

P 3. Alongamento dos musculos flexores do quadril

quadrilColoque um pé sobre um banco pequeno, mantendo a outra perna
afastada para tras. As pontas dos dois pés apontam para a frente. Para se
apoiar, pode colocar as méaos sobre o joelho dobrado. Empurre, lentamente,
o joelho dobrado e os quadris para a frente. De seguida, repita com a outra
perna.

Musculos alongados: musculos flexores do quadril

DK 3. Udstrekning af hoftebgjeren

Sat den ene fod pa en skammel med fgdderne i en stor skridtafstand fra
hinanden. Taspidserne pa begge fedder peger fremad. Hvis du vil, kan du
laegge begge hander pa det bgjede knze. Skub langsomt det bgjede knae og
hoften fremad. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Hoftebgjer

CZ 3. Protazeni kycelniho ohybace

V delsim nakro¢eném postoji postavte nohu na sedacku. Obé $picky chodidel
sméfuji doprfedu. K opreni |ze obé ruce polozit na ohnuté koleno. Ohnuté
koleno spolu s panvi posurnte pomalu dopredu. Navazné vymeérite stranu.

Protahované svalstvo: Kycelni ohybace

RUS 3. PacTaAXKa 3agHen rpynnbl mbiwy 6eapa

LUMpoKo paccTaBMB HOMM, MOCTaBbTe OAHY HOry Ha Tabyper.
Hocku obenx Hor npAMo. YTtobbl onepeTscs, MOXKHO MOMOXUTL 0be
pyKM Ha corHytoe koneHo. COrHyToe KoJeHO BMecTe ¢ beapom
nepeMecTuTe Bnepes. 3aTeM CMEHUTe CTOPOHY.

PacTtarnesaemMble MblLLbI: 334HAA rpynna MbiLiL, 6ep,pa

SRB 3. Vezba istezanja za kukove

Iskoracite jednom nogom na stolicu. Oba stopala okrenite prema napred.
Radi boljeg oslonca oslonite ruke na savijeno koleno. Nagnite savijeno koleno
i kukove prema napred. A zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: kukove

| .

D 4. Dehnung der Nackenmuskulatur

Im Stand oder geradem Sitz den rechten Arm Richtung Boden ziehen. Den
Kopf zur linken Seite neigen. Der Kopf bleibt dabei mit Blickrichtung nach
vorn, so dass das linke Ohrlappchen Richtung Schulter zeigt. AnschlieBend
Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Nackenmuskulatur

GB 4. Stretch exercise for the shoulder muscles

In a standing or upright seated position, pull the right arm towards the
floor. Tilt the head to the left hand side. The head is not turned, the eyes look
straight ahead, so that the left ear moves towards the shoulder.

Benefits: Shoulder and neck muscles

F 4. Etirement des muscles des épaules

En positon debout ou assis, tendez votre bras droit vers le sol, inclinez
la téte sur le c6té gauche, le regard reste fixe vers I'avant, votre oreille gauche
essaie de toucher I'épaule. Changez de c6té une fois le premier mouvement
terminé.

Muscles sollicités : Muscles de la nugue

NL 4. Rekken voor de schouderspieren

Staande of in rechte zitpositie de rechte arm richting bodem trekken. Het
hoofd naar de linke hand neigen. Het hoofd blijft daarbij met blikrichting
naar voren zodat het linke oorlelletje richting schouder wijst. Aansluitend
zijde wisselen.

Effect: nekspieren

E 4. Estiramiento para la musculatura escapular

En posicién erecta o sentado rectamente estirar el brazo derecho hacia
el suelo. Inclinar la cabeza hacia el lado izquierdo. Mantener la cabeza
mirando hacia adelante de forma que el I6bulo de la oreja izquierda
indique hacia el hombro izquierdo. A continuacion, repetir el ejercicio con
el otro lado.

Efecto sobre: la musculatura cervical

I 4. Stiramento della muscolatura delle spalle

In posizione eretta oppure stando seduto con le busto eretto tirare il braccio
destro verso il suolo. Abbassare la testa verso la sinistra. La direzione dello
sguardo rimane verso l'avanti cosi che il lobo dell’orecchio sinistro indica
verso la spalla sinistra. Poi cambiare il lato.

Effetto: muscolatura della nuca

PL 4. Rozciaganie miesni karku

Stojac lub siedzac wyprostowanym wyciggnaé prawe ramie w kierunku zie-
mi. Glowe przechylamy w lewga strone. Gtowa pozostaje przy tym zwrécona
wzrokiem do przodu tak, ze lewy ptatek ucha jest skierowany w strone barku.
Nastepnie zmieniamy strone.

Rozciggane miesnie: miesnie karku

P 4. Alongar os musculos do pesco¢o

Em pé ou sentado, com as costas direitas, puxe o brago direito em direc¢éo ao
chdo. Incline a cabeca para o lado esquerdo. Nao vire a cabeca e olhe sempre
em frente, a fim de levar a orelha esquerda em direc¢ao ao ombro. De segui-
da, repita para o outro lado.

Musculos alongados: musculos do pescoco

DK 4. Udstraekning af muskulaturen i nakken

Sta eller sid med ret ryg og treek den hgjre arm ned mod gulvet. Bgj hovedet
mod venstre. Du kigger stadig fremad, sa at den venstre greflip viser ned mod
skulderen. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Muskulaturen i nakken

CZ 4. Protazeni Sijového svalstva

Ve stoji nebo vzpiimeném sedu tdhnéte pravou ruku smérem k podlaze.
Hlavu naklonte k levé strané. Hlava piitom zlstava ve sméru pohledu vpied,
takze levy usni boltec sméfuje smérem k rameni. Navazné vyménte stranu.

Protahované svalstvo: Sijové svalstvo

RUS 5. PacTsaXKa rpyAHbIX MbILIL,

BctaHbTe 60KOM K cTeHe. ObonpuTech NpPaBON PyKOW, Clerka
COTHYTOWN B JIOKTE O CTeHy. KOHYMKW NanbLEeB Hanpas/ieHbl Ha3ag.
MeasieHHO MOBEPHMTE BEPXHIOK YacTb Ty/NOBMLLA BJEBO. 3aTeMm
NoMeHANTe PyKn. MOXKHO M3MEHSATb BbICOTY OMOPbI.

PacTtarnsaemMble MblLULbI: rpyaHble MblLLLbI

SRB 4. Vezba istezanja za misice ramena

U stajacem ili sedecem polozaju ispravljenih leda, povucite desnu ruku prema
podu. Nagnite glavu u levu stranu. Ne okrecite glavu, gledajte ravno napred i
spustite levo uvo prema ramenu. A zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: misice vrata i ramena



D 5. Dehnung der Brustmuskulatur

| ‘
‘
.

Seitlicher Stand zur Wand. Mit der rechten Hand und leicht im Ellenbogen
gebeugtem Arm an der Wand abstiitzen. Die Fingerspitzen zeigen riickwarts.
Langsam den Oberkorper nach links drehen. AnschlieBend den Arm wech-
seln. Griffhéhe variieren.

Gedehnte Muskulatur: Brustmuskulatur

GB 5. Stretch exercise for the chest muscles

Stand with the wall on right hand side. Lean against the wall with your right
hand and the arm slightly bent at the elbow. The fingertips point backwards.
Then turn the upper body slowly towards the left. Then repeat the exercise
with the other arm.

Benefits: chest muscles

F 5. Etirement des muscles de la poitrine

En position latérale contre un mur. Avec la main droite, le bras légérement
fléchis au niveau du coude, prenez appui sur le mur. Vos doigts en appui,
effectuez une rotation du buste vers la gauche. Changez de c6té et variez la
hauteur de la prise.

Muscles sollicités : muscles de la poitrine

NL 5. Rekken voor de borstspieren

Zijdelijk stand naast de muur. Met de rechte hand en licht in de ellenboog
gebuigde arm zich aan de muur afduwen. De vingertoppen wijzen achteruit.
Langzaam het bovenlichaam naar links draaien. Dan de andere arm nemen.
Greephoogte varieren.

Effect: borstspieren

E 5. Estiramiento para la musculatura pectoral

En posicién erecta de lado hacia la pared. Apoyarse a la pared con la mano
derecha y el brazo ligeramente doblado en el codo. Las puntas de los dedos
indican hacia atras. Girar lentamente el tronco hacia la izquierda. A continua-
cién, repetir el ejercicio con el otro brazo. Variar la altura de apoyo.

Efecto sobre: la musculatura pectoral

I 5. Stiramento della muscolatura del petto

Posizione eretta con un lato al muro. Appoggiarsi al muro con la mano
destra e il braccio leggermente piegato. Le punta delle dita puntati all’
indietro. Girare lentamente il busto verso la sinistra. Dopo cambiare il braccio.
Variare I'altezza della mano.

Effetto: muscolatura del petto

—
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PL 5. Rozciagganie miesni piersiowych

Stoimy bokiem do $ciany. Prawa reka lekko zgieta w tokciu podeprzec sie o
$ciane. Czubki placéw s skierowane do tytu. Powoli skreca¢ tutéw w lewo.
Nastepnie zmieniamy na lewe ramie. Zmienia¢ wysokos¢ chwytu.

Rozciggane migsnie: miesnie piersiowe

P 5. Alongar os musculos peitorais

Permaneca de pé, virado do lado direito para uma parede. Apoie a méao
direita na parede, dobrando o cotovelo ligeiramente. As pontas dos dedos
apontam para tras. Rode o tronco lentamente para a esquerda. De seguida,
troque de braco. Varie a altura de apoio.

Musculos alongados: musculos peitorais

DK 5. Udstrekning af brystmuskulaturen

Sta med siden til veeggen. Stet dig til veeggen med den hgjre hand og let
bgjet albue. Fingerspidsene peger bagud. Drej langsoms overkroppen mod
venstre. Skift arm. Varier armens hgjde.

Muskulatur, der straekkes ud: Brystmuskulatur

CZ 5. Protazeni prsniho svalstva

Bocni postoj vUci sténé. Pravou rukou s lehce ohnutou pazi v lokti se oprete
o sténu. Spicky prstl sméfuji dozadu. Horni ¢asti téla pomalu otocte doleva.
Ndvazné vyménte pazi. Zménte vysku opreni.

Protahované svalstvo: Prsni svalstvo

RUS 5. PacTAXKa rpyAHbIX MblLUL,

BctaHbTe 60KOM K cTeHe. ObonpuTech MpaBoW PYyKOW, chaerka
COTHYTOM B JIOKTE O CTeHy. KOHYMKW NanbLeB HanpaBiaeHbl Ha3az,.
MeafieHHO MOBEPHUTE BEPXHIOK YacTb TY/0BULLA B/IEBO. 3aTeMm
NOMeHANTe PYyKU. MOXHO U3MEHSATb BbICOTY OMOPbI.

PacTtarnsaembie MbilLbI: FPYAHbIE MbILILbI

SRB 5. Vezbe istezanja za misice grudnog kosa

Stanite uza zid s desne strane. Naslonite se na zid s desnom rukom i lagano
savijte ruku u laktu. Vrhove prstiju okrenite ka unutra. Zatim polako okrenite
gornji deo tela u levu stranu. Promenite ruku. Ponovite vezbu.

Vezba je korisna za: misice grudnog kosa

1a

D Ubung 1a - d Rumpfheben schrig

Ausgangsposition: Das Gerat standsicher aufstellen. Das Beinauflage-
polster entsprechend der Oberschenkelldnge justieren, so dass die
Oberschenkel knapp unterhalb der Beckenknochen aufliegen und der Ober-
korper noch frei beweglich ist. Die FliBe stehen auf der Trittflache und die
Fersen beriihren die Trittflichenkante. Die Hande fassen die Haltegriffe.

Bewegungsausfiihrung: Die abgebildeten vier Ubungsvarianten (a - d) stel-
len die Rickenlibungen in der Reihenfolge ihrer Belastungsintensitat (Arm-
haltung) dar.

Anfénger und bewegungsunsichere Personen konnen zur Unterstiitzung der
Bewegung die Haltegriffe fassen. Fortgeschrittene nehmen beim Training die
Hande in den Nacken oder in Uber-Kopf-Position. Der Oberkérper wird aus
der Schrégstellung langsam nach vorne gebeugt bis zur abgebildeten End-
position. Danach den Oberkorper wieder aufrichten bis zur Kérperstreckung,
jedoch keinesfalls in die Uberstreckung. Die Wirbelséule bildet mit der Bein-
achse eine Linie. Den Riicken wéahrend der gesamten Bewegungsausfiihrung
gerade halten.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstreckmuskulatur, oberer Riicken, GesaB-
muskulatur, Muskulatur der Oberschenkelriickseite

GB Exercise 1a - d Torso lifts inclined

Starting position: Adjust the length of your upper leg so that your upper
legs lie just below the pelvic bone and the upper part of your body can still
be freely moved. The feet stand on the foot plate and the heels touch the foot
plate edge. Grip the handles.

Performing the movements: The following 4 exercise variations (a - d)
represent the back exercises in the sequence of their loading intensity (@arm
position).

Beginners and people with hesitant movements may grip the handles to
support their movement. The more advanced should place their hands on
the neck or in the over-head position during training. Slowly bend your
upper body forward out of the oblique position until the shown end position
is reached. Then straighten your upper body again until the body is stretched,
but do not strain. The vertebral column forms one line with the leg axis. Keep
your back straight throughout these movements.

Action on: Back extensor, gluteal and back of the upper leg muscles

F Exercice 1a - d Relevé de buste en biais

Position initiale : installer 'appareil pour qu'il soit bien stable. Ajuster la
partie capitonnée pour les jambes en fonction de la grandeur des cuisses,
de maniére a ce que les cuisses reposent plus bas que les os du bassin. Les
pieds sont sur le cale-pied et les talons sont le bord, les mains saisissent les
poignées.

Mouvement : Ce qui fait varier les 4 exercices (a — d) suivants c’est
I'intensité de I'effort que vous fournirez en changeant la position des bras.
Pour soutenir le mouvement, les débutants et les personnes qui manquent
de confiance dans leurs mouvement, saisissent les poignées, les personnes
bien entrainées croisent les mains sur la nuque ou derriére la téte. A partir de
la position oblique, incliner lentement le tronc vers l'avant, jusqu’a atteindre
la position representée sur le dessin. Redresser ensuite le tronc jusqu’a ce que
le corps soit en extension sans toutefois aller au dela, la colonne vertébrale
doit former une ligne avec I'axe des jambes. Garder le dos bien droit tout le
long de I'exercice.

Muscles sollicités : les dorsaux, les muscles des fesses, les muscles des cuisses

NL heffen schuin

Uitgangspositie: het apparaat stevig opstellen. Deze beensteun op de
lengte van uw dijbeen instellen, zodat het dijbeen net onder het bekken op
de beensteun ligt en het bovenlichaam nog vrij te bewegen is. De voeten
staan op het treevlak en de hielen raken de treevlakrand. De handen pakken
de handgrepen vast.

Beweging: de volgende 4 oefeningen (a — d) tonen de rugoefeningen in
volgorde van belastingsintensiteit (armhouding).

Beginners en bewegingsonzekere personen kunnen ter ondersteuning van
de beweging de handgrepen vastpakken. Gevorderden leggen tijdens de
training de handen in de nek of houden ze boven het hoofd. Het boven-
lichaam wordt langzaam naar voren gebogen tot een positie bereikt is. Ver-
volgens het bovenlichaam weer oprichten, echter onder geen voorwaarde
te ver terug buigen. De wervelkolom vormt één lijn met de beenas. Houd
tijdens de beweging de rug recht.

Werking: rugstrekspieren, bilspieren en achterste dijbeenspieren

E Ejercicio 1a-d Elevacion de tronco, posicion inclinada

Posicion de salida: Situar el aparato en forma estable. El cojin para el apoyo
de las piernas se debe ajustar de acuerdo con la longitud de los muslos, de
manera que éstos descansen justo debajo de los huesos de la pelvis y la
parte superior del cuerpo todavia se pueda mover libremente. Los pies estan
sobre la plataforma y los talones tocan los cantos de la plataforma. Las manos
agarrando los asideros.

Ejecucion del movimiento: Las 4 variantes siguientes de ejercicios,
representan los ejercicios para la espalda, segun la secuencia de su intensidad
de carga (posicién del brazo).

Los principiantes y las personas con movimientos inseguros,
pueden empunar los asideros. Los avanzados ponen las manos detras
de la nuca o en una posicion encima de la cabeza. La parte superior
del cuerpo, desde su posicion oblicua, se inclina lentamente hacia
adelante hasta alcanzar la posicion final inidcada. Después se vuelve a
levantar el busto hasta que quede estirado, pero de ninguna manera
hasta llegar al sobreestiramiento. La espina dorsal forma una linea con
el eje de la pierna. Hay que mantener la espalda recta durante todo el
desarrollo del movimiento.

Accion sobre: Estiramiento de la musculatura de la espalda, de la mus-
culatura de las nalgas y de la musculatura de los biceps femorales y gemelos

I Esercizio 1a - d Sollevamento del tronco obliquo

Posizione di partenza: Disporre l'attrezzo in modo stabile; Regolare il
cuscino di supporto gambe in base alla lunghezza della coscia, cosicché le
cosce poggino appena al di sotto delle ossa del bacino e il busto possa muo-
versi liberamente. | piedi sono sulla pedanatura e i talloni toccano il bordo
della pedanatura. Le mani afferrano le manopole.

Esecuzione del movimento: Le seguenti 4 varianti dell‘esercizio (a — d)
rappresentano gli esercizi per la schiena nell‘'ordine di intensita di carico
(controllo del braccio).

| principianti e le persone che non sono sicure nei movimenti possono
afferrare le apposito manopole per sostenersi. | non principianti durante
I'allenamento portino le mani alla nuca o in posizione sopra la testa. Il busto,
dalla posizione obliqua, viene piegato lentamente in avanti fino a raggiun-
gere la posizione finale illustrata.

Quindi raddrizzare nuovamente il busto fino a tendere il corpo, ma non oltre
il massimo dell‘allungamento. La colonna vertebrale forma una linea con
l'asse delle gambe. Mantenere diritta la schiena durante l'intera esecuzione
del movimento.

Effetto sui muscoli estensori della schiena, sulla muscolatura dei glutei, sulla
muscolatura della parte posteriore delle cosce



Pozycja wyjsciowa: ustawic przyrzad w stabilny sposéb. Uchwyt pod nogi
ustawic¢ odpowiednio do dtugosci uda tak, aby uda przylegaty do przyrzadu
nieco ponizej kosci miednicy i aby tutéw miat swobode ruchu. Ustawi¢
stopy na podpdrce stép, aby piety dotykaty krawedzi podpérki stop. Dionie
obejmuja uchwyty.

Wykonywanie ruchow: pokazane na ilustracjach 4 warianty ¢wiczenia (a - d)
przedstawiaja ¢wiczenia plecow w kolejnosci ich intensywnosci obcigzenia
(trzymanie ramion).

Osoby poczatkujace i niepewne moga sobie utatwic ruchy trzymajac uchwyty.
Zaawansowani ukfadajg podczas treningu rece na karku lub nad gtowa.
Uginamy tutéw z pozycji skosnej powoli do przodu az do uzyskania pozycji
koncowej pokazanej. Nastepnie ponownie podnies¢ tutéw do wyprostowania
ciata, ciata nie nalezy prostowac jednak zbyt mocno. Kregostup winien
tworzy¢ jedna linie z osig n6g. Podczas wykonywania ¢wiczenia plecy nalezy
utrzymywac stale proste.

Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, gérne partie miesni plecéw,
miesnie posladkéw, miesnie tylnych partii ud

P Exercicio 1a - d Elevacao obliqua do tronco

Posicao inicial: coloque o aparelho numa posicao estavel. Ajuste o apoio
acolchoado para as pernas de acordo com o comprimento das suas pernas,
de modo que as coxas fiquem apoiadas ligeiramente por baixo do osso
pélvico, garantindo a liberdade de movimentos do tronco. Os pés ficam
apoiados no degrau e os calcanhares ficam encostados a beira do degrau.
Segure nas pegas com as maos.

Execucdo do movimento: as 4 variantes de exercicios ilustradas (a — d)
apresentam os exercicios para as costas de acordo com o respectivo nivel de
intensidade de esforco (posicao do braco).

Os principiantes e pessoas com inseguranca de movimentos podem segurar
nas pegas para maior apoio. Os avancados péem as maos atras da nuca ou
elevam os bracos acima da cabeca. Desde a posicao obliqua, eleve o tronco
devagar para a frente, até alcancar a posicao de saida tal como é ilustrado. De
seguida, volte a endireitar o tronco até o esticar, mas sem exagerar. A coluna
vertebral deverd estar alinhada com o eixo das pernas. Mantenha as costas
direitas enquanto executa a sequéncia completa de movimentos.

Musculos trabalhados: musculos tensores das costas, zona lombar superior,
musculos gliteos, musculos da parte posterior das coxas

DK @velse 1a - d Loft af overkroppen pa skra baenk

Udgangsposition: Placer apparatet, sa det star sikkert. Juster benstottepuden
efterlaretsleengde, sa laret stottes lige under baekkenknoglen, og overkroppen
kan bevaeges frit. Placer fedderne pa fodpladen, sa haelene rerer ved kanten.
Haenderne holder fast om hdndtagene. Benene fikseres med benstotten.

Bevaegelse: De 4 gvelsesvarianter (a — d) viser rygovelserne i reekkefglge efter
belastningsintensitet (alt efter hvor armene befinder sig).

Nybegyndere og bevaegelsesusikre personer kan holde fast om handtagene
for at fa lidt stette i bevaegelsen. Mere gvede placerer handerne i nakken
eller over hovedet under treeningen. Overkroppen bgjes langsomt fra den
skra stilling fremad til den viste slutposition (billede 1c). Derefter rettes
overkroppen igen op, til kroppen er strakt, dog uden at overstraekke.
Hvirvelsgjle og ben danner en lige linje. Ryggen holdes ret under hele
ovelsen.

Belastet muskulatur: Rygstraekker, gvre ryg, seedemuskulatur, bagldrets
muskulatur
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CZ Cvik 1a - d zvednuti trupu Sikmo

Vychozi poloha: Postavte lavici do stabilni polohy. Polstrované opérky no-
hou nastavte v souladu s délkou stehen, takze stehna priléhaji tésné pod pa-
nevnimi kostmi a horni ¢asti téla Ize volné pohybovat. Nohy stoji na podnozce
a paty se dotykaji okraje podnozky. Rukama uchopte rukojeti.

Provedeni pohybu: 4 vyobrazené varianty cviceni (a - d) predstavuji cvi¢eni
zad v poradi jejich zatéZzové intenzity (drzeni pazi).

Zacatecnici a pohybové nejisté osoby mizou pro podporu pohybu uchopit
rukojeti. Pokrocili si pti tréninku daji ruce do zatylku nebo je maji v poloze nad
hlavou. Horni ¢ast téla se z Sikmé polohy pomalu ohybd az do vyobrazené
koncové polohy. Potom horni ¢ast téla opét narovnejte az do napfimeni téla,
avsak v zadném pfipadé do nadzvednuti. Patef zlistava s osou nohou v jedné
pfimce. Zada drzte béhem celého provadéni pohybu zpfima.

Namahané svalstvo: Zadové svalstvo, horni ¢ast zad, hyzdové svalstvo,
svalstvo zadni strany stehen

RUS VYnpaxHeHue 1a - d MopaHATMEe BepxHell 4YacTu

Tynosuila B HAKJIOHHOM NOJIOXXeHUn

OTperynupyite MArkyil Onopy Afis HOr no AnuHe beapa, Tak
yTobbl beapa NOXWAUCH HA OMOPY Kak pa3 Moj KOCTAMU Tasa,
a BepPXHsAs yacTb TynoBMLWA BCe ewe cBobOAHO ABuranack. Horu
CTOAT Ha 0I'IOpHOI71 nanTe, N NATKW KacaloTca Kpaa 0I'IOpHOVI NNNTbI. PyKVI
[epxarca 3a NopyyHu.

BbinonHeHue: V3obpaxeHHble 4 BapuaHTa ynpaxHeHus (a - d)
LEMOHCTPUPYIOT YNPAKHEHUS A CMIUHBI B MOPAAKE BO3pacTaHus
MHTEHCUBHOCTM Harpy3Kku (XBaT pyK).

HauuHarowme v 104, KOTOpbIM TPYAHO YAEePXMBATb PaBHOBECHE,
MOFYT AepXaTbCs 3a MopydyHu. lNpoABMHYTbIE MOJIb30BATENIM BO
BpeMs TPEHWPOBKM KNAAyT PYKW 3a rOJIOBY WU AEPXaT UX Haz
rosI0BOi. BepxHIO 4acTb TyN0BMLLA HY)XHO MeAJIEHHO MOAHMMATb
C HAKIOHEHHOro Brepes, MOJIOXEHUS A0 KOHEYHOrO MOJIOKEHU,
MOKa3aHHOro Ha u30bpaxeHWW. 3aTeM CHOBA BbINPAMUTE
BEPXHIOI YacTb Ty/NOBUWA A0 pa3rubaHus, HO He AoMyckanTte
nepepasrmbanHus. Mo3BOHOYHUK 06pa3yeT OAHY JIMHUID C OCblO
Hor. CnuHy AepXuWTe POBHON HA MPOTSAXKEHUWU BbIMOJHEHWA BCErO
YMPaXHEHUS.

3a4elCTBOBaHHbIE MbILWLbI: MbllLA-BbINPAMUTENbL TY/J0BULLA,
BEPXHME MbIWLbl CMUHbI, AFOAMYHbIE MbIWLbI, MbIWLb 3aAHeN
nosepxHoctu beapa

SRB Vezba 1a - d Koso podizanje trupa

Polozaj za pocetak vezbanja: Zauzmite stabilan polozaj. Prilagodite spravu
duzini gornjeg dela butine tako da prednji deo nogu lezi ispod karli¢ne kosti a
gornji deo tela moze slobodno da se krece. Noge stoje na nagaznoj povrsini a
pete doticu ivicu nagazne povrsine. Rukama uhvatite rucke i poduprite noge
pomocu naslona za noge.

Vezba: Sledece 4 vrste vezbi (a - d) predstavljaju vezbe za leda prema jacini
opterecenja (polozaj ruku).

Pocetnici i osobe koje nemaju dovoljno iskustva mogu da se uhvate za
rucke za podupiranje. Napredni korisnici trebaju da postave ruke na vrat ili
u polozaj iza glave za vreme vezbanja. Polako savijte gornji deo tela prema
napred dok ne dostinete krajnji poloZaj. Zatim ponovo izravnajte gornji deo
leda dok ne istegnete telo i pazite da se ne iS¢asite. Hrptenjaca je u ravnini s
nogama. U toku ove vezbe leda uvek moraju da budu ravna.

Vezba je korisna za: misice ekstenzora leda, glutealne i gornje straznje
misic¢e nogu

D 2. Rumpfheben waagerecht

Ausgangsposition: Das Gerdt standsicher aufstellen
und in die waagerechte Trainingsposition einstellen.
Hierdurch wird der Schwierigkeitsgrad im Vergleich zur
schragen Trainingsposition erhoht. Das Beinauflagepolster
entsprechend der Oberschenkelldnge justieren, so dass diej
Oberschenkel knapp unterhalb der Beckenknochen aufliegen
und der Oberkorper noch frei beweglich ist. Die Beine sind
unterhalb der Wade am FuBpolster fixiert. Die Hande fassen
die Haltegriffe.

Bewegungsausfiihrung: Der Oberkorper wird aus der waagerechten Stellung langsam
nach unten gebeugt bis zur abgebildeten Endposition. Danach den Oberkérper
wieder aufrichten bis zur Kérperstreckung, jedoch keinesfalls in die Uberstreckung. Die
Wirbelsdule bildet mit der Beinachse eine Linie. Den Riicken wahrend der gesamten
Bewegungsausfiihrung gerade halten.

Variation: Armposition (s. Ubung 1)

Beanspruchte Muskulatur: Rickenstreckmuskulatur, oberer Riicken,
GesaBmuskulatur, Muskulatur der Oberschenkelriickseite

GB 2. Torso lifts horizontal

Starting position:Set up the machine sturdily and set it to the horizontal training
position. The degree of difficulty is considerably higher in comparison to the inclined
training position. Adjust the leg padding in relation to the length of your upper thigh,
so the thighs are resting on the bench just under the pelvic bones and the torso is still
able to move. The legs are fixed to the foot padding under the calf. Grip the handles.
Correct execution: The torso is slowly bent downwards from the horizontal position
into the pictured end position. Then return the torso back to the stretched out
position, but by no means should you over-stretch. The spine forms a line with the leg
axis. Keep the back straight throughout the entire exercise.

Variation: Arm position (see exercise 1)

Muscles used: Back extensor muscles, upper back, gluteal muscles, muscular system
on the back of the thighs

F 2. Relevé de buste a I’horizontale

Position initiale : positionner I'appareil de facon stable et le régler en position
d‘entrainement a I'horizontale. Le degré de difficulté est ici plus élevé qu’en position
d‘entrainement en biais. Ajuster le coussin d'appui prévu pour les jambes en fonction
de la longueur des cuisses pour que celles-ci se trouvent juste en dessous des os du
bassin et que le buste puisse encore bouger librement. Le dessous du mollet est fixé au
rembourrage prévu pour les pieds. Les mains saisissent les poignées.

Exécution du mouvement : A partir de la posture horizontale, pencher lentement
le buste vers le bas jusqu‘a atteindre la position finale illustrée. Redresser ensuite
le buste jusqu‘a une position corporelle tendue mais sans étirer trop. La colonne
vertébrale forme en ligne avec I'axe de la jambe. Maintenir le dos droit pendant toute
la réalisation du mouvement.

Variante : Position des bras (cf. exercice 1)

Muscles sollicités : Extenseurs dorsaux, haut du dos, fessiers, loge postérieure des
cuisses

NL 2. Rompheffen horizontaal

Uitgangspositie:Het apparaat stabiel opstellen en in de horizontale trainingspositie
instellen. Hierdoor wordt de moeilijkheidsgraad in vergelijking met de schuine
trainingspositie verhoogd. Het beenkussen overeenstemmend met de dijbeenlengte
aanpassen, zodat de dijbenen net onder het bekken steunen en het bovenlichaam nog
vrij kan bewegen. De benen worden onder de kuiten aan het voetkussen gefixeerd. De
handen pakken de handgrepen.

Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam wordt uit de horizontale positie langzaam
naar beneden gebogen tot in de afgebeelde eindpositie. Daarna het bovenlichaam
weer oprichten tot het lichaam gestrekt is, echter in geen geval overstrekken.
De wervelkolom vormt met de as van het been één lijn. Tijdens de gehele
bewegingsuitvoering de rug recht houden.

Variatie: Armpositie (zie oefening 1)

Getrainde spieren: strekspieren van de rug, bovenste rug, bilspieren, achterste
dijbeenspieren

E 2. Elevacion de tronco, posicion horizontal

Posicion inicial: instalar el aparato de forma estable y ajustarlo en la posicion de
entrenamiento horizontal. Con ello se incrementa el grado de dificultad respecto a la
posicion de entrenamiento inclinada. Ajustar el acolchado para las piernas acorde con
la longitud del muslo, de modo que los muslos se apoyen justo por debajo del hueso
iliaco y el tronco pueda moverse libremente. Las piernas se inmovilizan en el acolchado
de los pies, por debajo de las pantorrillas. Agarrar los asideros con las manos.
Movimiento: desde la posicion horizontal, el tronco se inclina lentamente hacia abajo
hasta la posicion final indicada. A continuacion, volver a enderezar el tronco hasta que
el cuerpo esté estirado, pero sobre todo sin arquearlo. La columna vertebral forma una
linea con el eje de las piernas. Mantener la espalda recta durante todo el movimiento.
Variante: posicion de los brazos (véase el ejercicio 1)

Musculos utilizados: musculos extensores de la espalda, parte superior de la
espalda, gliteos, musculos posteriores del muslo

2. Sollevamento del tronco in posizione orizzontale

Posizione di partenza:Montare |'attrezzo in modo che sia stabile e portarlo nella
posizione di allenamento orizzontale. In questo modo si aumenta il grado di difficolta
rispetto alla posizione di allenamento inclinata. Regolare I'imbottitura di appoggio
della gamba in base alla lunghezza delle cosce in modo che esse siano appena al
di sotto del bacino e il busto possa muoversi liberamente. Le gambe sono fissate
all'imbottitura dei piedi sotto i polpacci. Le mani afferrano le impugnature di sostegno.
Esecuzione del movimento: Il busto esce dalla posizione orizzontale flettendosi
lentamente verso il basso fino a raggiungere la posizione finale illustrata. Poi rialzare
il busto fino a estendere il corpo, ma assolutamente senza iperestensione. La colonna
vertebrale & in linea con l'asse delle gambe. Tenere la schiena diritta durante tutta
I'esecuzione del movimento.

Variazione: Posizione del braccio (v. esercizio 1)

Muscolatura sollecitata: Muscoli estensori della schiena, muscolatura superiore della
schiena, glutei, muscolatura posteriore della coscia
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PL 2. Unoszenie tulowia w pozycji poziomej

Pozycja wyjsciowa: Ustawi¢ przyrzad w stabilny sposob
W pozycji treningowej poziomej. Pozycja ta charakteryzuje
sie wyzszym poziomem trudnosci w poréwnaniu z pozycja
skosna. Wyregulowa¢ podpdrke pod nogi odpowiednio
do dtugosci ud, aby uda lezaty nieznacznie ponizej kosci 4
miednicznej, a tutéw miat swobode ruchu. Nogi sa podparte
pod tydkami o podpérke stép. Donie obejmuja uchwyty.
Wykonywanie ruchéw: Wygina¢ powoli tutéw z pozycji
poziomej do dotu az do uzyskania pozycji korcowej
przedstawionej na ilustracji. Nastepnie ponownie podnies¢
tutéw do wyprostowania ciafa, nie prostowac sie jednak zbyt mocno. Kregostup
powinien tworzy¢ jedna lini¢ z osig ndg. Podczas wykonywania ¢wiczer utrzymywac
plecy stale proste.

Wariant ¢wiczenia: Pozycja ramion (patrz ¢wiczenie 1)

Obcigzone migsnie: Miesier najszerszy grzbietu, gérne partie migsni plecéw,
miesnie posladkéw, miesnie tylnych partii ud

P 2. Elevacao horizontal do tronco

Posicao inicial: instalar o aparelho em posicdo segura e ajustar a posicdo de treino
horizontal. Desta forma aumenta o grau de dificuldade em comparagéo com a posi¢ao
de treino obliqua. Ajustar o apoio para as pernas a altura da coxa, de forma que a coxa
fique apoiada logo abaixo do osso pélvico e a parte superior do tronco possua total
mobilidade. As pernas séo fixas na almofada de pé abaixo da barriga da perna. As méos
agarram nas pegas.

Realizagao dos movimentos: dobre a parte superior do corpo lentamente para baixo
a partir da posicdo horizontal até a posicao final representada. De seguida, volte a
alinhar a parte superior do corpo até a sua total extensao, mas sem ser em demasia.
A coluna vertebral e o eixo da perna formam uma linha. Mantenha as costas direitas
durante todo o movimento.

Variagdo: Posicdo do braco (ver exercicio 1)

Musculatura utilizada: musculos extensores das costas, parte superior das costas,
gluteos, musculatura da parte traseira da coxa

DK 2. Loft af overkroppen pa vandret baenk

Udgangsstilling:Placer baenken, sa den stér sikkert, og indstil den, sa den er vandret.
Det @ger sveerhedsgraden i forhold til en skrd baenk. Juster benstgtten efter larets
leengde, sé larene stottes lige under baekkenknoglen, og overkroppen kan bevaeges
frit. Benene fikseres under leeggene pa fodstetten. Tag fat i handtagene.

@velse: Overkroppen bgjes langsomt nedad fra vandret til den viste slutposition.
Derefter rettes overkroppen op igen, til kroppen er strakt, dog uden at overstraekke.
Rygsejle og ben danner en lige linje. Hold ryggen ret under hele gvelsen.

Variation: Armposition (se gvelse 1)

Muskler, der treenes: Ryggens streekkemuskler, gverste del af ryggen, seedemuskler,
baglarets muskler.

CZ 2.Vodorovné zvedani trupu

Vychozi pozice: Pristroj stabilné umistéte a upravte do vodorovné tréninkové pozice.
Tim se stupen obtiznosti ve srovnani s Sikmou treninkovou pozici zvysuje. Polstrovani
nohou je nasteveno podle délky stehen tak, aby stehno pfiléhalo tésné pod panevni
kosti a horni ¢ast téla byla stale volné pohybliva. Nohy jsou pod lytky pevné fixovany k
polstrovani nohou. Ruce uchopuji ru¢ni madla.

Provedeni pohybu: Horni ¢ast téla se z vodorovné pozice pomalu ohyba az do
vyobrazené koncové pozice. Poté se horni ¢ast téla opét zvedd az do vzpiimené pozice,
v zadném pfipadé ne do zéklonu. Patef tvofi s osou nohou jednu linii. Zada drzime po
celou dobu provadéni pohybu rovna.

Obmeéna: Poloha pazi (s. cviceni 1)

Namahané svalstvo: Vzpiimovace zad, horni zada, hyzdové svaly, svaly zadni strany
stehen

RUS 2. MopHATMe BepxHel YacTy TyNoBMILa B

TOPU3OHTAJIbHOM NONOXeHun

NcxopHoe mnonoxeHue:YCTaHOBUTE TPEHaXep B YCTOWYMBOE MONOXKEHUE W
nepeBeauTe €ro B rOPW3OHTaNbHOE MOJMIOXKEHWE ANA TPEHWPOBOK. 3a CYeT 3TOro
MOBbILIAETCA YPOBEHb CIOXKHOCTW MO CPABHEHWIO C HAKNOHHbLIM MONOXEHWEM Ans
TPEHWPOBOK. OTperynupyiite MATKylo onopy AfA HoOr Mo AnvHe 6eApa, Tak uToObl
6efipa NOXMANCH Ha OMOPY Kak pa3 Noj KOCTAMM Ta3a, @ BEPXHAA YacTb TyNoBHLLa BCe
ele cBo60AHO ABMranacb. Horu 3adrkcrpoBaHbl BaIMKOM 1A HOT YyTb HUXKe UKPbI.
Pyku pepxartcs 3a nopyyHu.

BbinonHeHue: BepxHIO YacTb TYNOBUWA HYXHO Me[JIEHHO OnyckaTb U3
FOPW30HTANIbHOTO MOMIOXEHNA BHW3 [0 KOHEYHOrO MONOMEHUS, MOKa3aHHOro Ha
n306paxkeHnN. 3aTem CHOBa BbINPAMUTE BEPXHIOI YacTb TYNOBULLA A0 pa3rubaHus,
HO He onycKaTe nepepasrnbaHua. Mo3BOHOUYHMK 06pa3yeT OAHY IMHUIO C OCbIO HOT.
CrivHy fiep>KnuTe POBHOM Ha MPOTAXEHWUM BbINONIHEHWS BCETO YNPaXXHEHUS.
Bapuauusa: nonoxeHve pyk (cm. ynpakHeHue 1)

3afieiicTBOBaHHbIE MbILLLbI: MbILLLA-BbINPAMUTENb TYNIOBULLA, BEPXHUE MbILLLIbI
CMHbI, ATOANYHbIE MbILLLibI, MbILLLIbI 33AHEN NoBePXHOCTU 6eApa

SRB 2. Vodoravno podizanje trupa

Pocetni polozaj: Spravu podesite u stabilan vodoravan polozaj za trening. Na taj
nacin se povecava stepen opterecenja u poredenju sa ukosenim polozajem za trening.
Plocu oslonca za noge podesiti prema duzini butine, tako da butina usko naleze ispod
karli¢nih kosti, a gornji deo tela se i dalje slobodno krece. Noge su fiksirane ispod listo-
va na ploci za stopala. Ruke drze prihvatne rucke.

Izvodenje pokreta: Gornji deo tela se iz vodoravnog polozaja polako savija prema
dole do krajnjeg polozaja na slici. Zatim se gornji deo tela opet uspravlja do istezanja
tela, ipak ni u kom slucaju preterano. Ki¢ma formira sa osom noge jednu liniju. Leda
drzati ravno za vreme celokupnog izvodenja kretanja.

Promena: Polozaj ruku (vidi vezbu 1)

Vezba je korisna za: ledne misice, gornji deo leda, miice zadnjice, misice poledine
butine

») 3. Rumpfheben mit Rotation

Ausgangsposition: wie Ubung 1

Bewegungsausfiihrung: wie Ubung 1, jedoch beim
Vorbeugen den Oberkérper langsam wechselseitig nach links
und rechts drehen.

Variation: Armposition (s. Ubung 1), waagerechte
Trainingsposition

Beanspruchte Muskulatur: Rickenstreckmuskulatur,

oberer Ruicken, GesaBmuskulatur, Muskulatur der
Oberschenkelriickseite, schrage Bauchmuskulatur

GB 3. Torso lifts with rotation

Starting position: like exercise 1

Correct execution: like in exercise 1, but while you bend forward, gently alternate in
tilting the torso left to right.

Variation: Arm position (see exercise 1), horizontal training position

Muscles used:Back extensor muscles, upper back, gluteal muscles, muscular system
on the back of the thighs, angled abdominal muscles

F 3. Relevé de buste avec rotation

Position initiale : comme pour I'exercice 1

Réalisation du mouvement : comme dans I'exercice 1, mais avant de se pencher en
avant, tourner lentement le buste vers la droite et vers la gauche, en alternant.
Variante : Position des bras (cf. exercice 1), position d’entrainement a I'horizontale
Muscles sollicités : Extenseurs dorsaux, haut du dos, fessiers, loge postérieure des
cuisses, abdominaux obliques

NL 3. Rompheffen met rotatie

Uitgangspositie: zoals oefening 1

Bewegingsuitvoering: zoals oefening 1, echter bij het vooroverbuigen het
bovenlichaam langzaam afwisselend naar links en rechts draaien.

Variatie: Armpositie (zie oefening 1), horizontale trainingspositie

Getrainde spieren:strekspieren van de rug, bovenste rug, bilspieren, achterste
dijbeenspieren, schuine buikspieren

E 3. Elevacion de tronco con rotacion

Posicion inicial: como en el ejercicio 1

Movimiento: como en el ejercicio 1, pero al inclinarse hacia delante se gira el tronco
lentamente y de forma alterna hacia la izquierda y hacia la derecha.

Variante: posicion de los brazos (véase el ejercicio 1), posicion de entrenamiento
horizontal

Musculos utilizados: musculos extensores de la espalda, parte superior de la
espalda, gluteos, musculos posteriores del muslo, abdominales oblicuos

| 3. Sollevamento del tronco con rotazione

Posizione di partenza: come nell'esercizio 1

Esecuzione del movimento: come nell'esercizio 1, ma ruotare il busto in modo
alternato a sinistra e a destra mentre ci si sporge in avanti.

Variazione: Posizione delle braccia (v. esercizio 1), posizione di allenamento orizzontale

Muscolatura sollecitata:Muscoli estensori della schiena, muscolatura superiore della
schiena, glutei, muscolatura posteriore della coscia, muscolatura addominale obliqua

PL 3. Unoszenie tulowia z ruchem skretnym

Pozycja wyjsciowazjak w ¢wiczeniu 1

Obcigzone migénie: jak w ¢wiczeniu 1, jednak przy wstepnym uginaniu powoli
obracac tutéw naprzemiennie do lewej i do prawe;j.

Wariant ¢wiczenia: Pozycja ramion (patrz ¢wiczenie 1), pozioma pozycja treningowa
Obcigzone miesnie: Miesien najszerszy grzbietu, gorne partie miesni plecéw,
miesnie posladkéw, miesnie tylnych partii ud, miesnie skosne brzucha

P 3. Elevacao do tronco com rotacao

Posicao inicial: igual ao exercicio 1
Realiza¢do dos movimentos: como o exercicio 1, mas rodando lenta e alternadamente
o tronco para a direita e esquerda ao descer.

Variagao: Posicao do braco (ver exercicio 1), posicao de treino horizontal

Musculatura utilizada: musculos extensores das costas, parte superior das costas,
gluteos, musculatura da parte traseira da coxa, musculos abdominais obliquos

DK 3. Loft af overkroppen med rotation

Udgangsstilling: som ovelse 1

@velse: som gvelse 1, dog, nar overkroppen bgjes fremad, drejes langsomt skiftevis
til venstre og til hgjre.

Variation: Armposition (se gvelse 1), vandret treeningsposition

Muskler, der treenes: Ryggens streekkemuskler, gverste del af ryggen, seedemuskler,
baglarets muskler, skra mavemuskler

CZ 3. Zvedani trupu s rotaci

Vychozi pozice: jako u cviku 1

Provedeni pohybu: jako u cviku 1., pfi pfedklonu ale pomalu otacet horni ¢ast téla
stfidavé na pravou a levou stranu.

Obmeéna: Poloha pazi (s. cvik 1), horiznotalni tréninkové pozice

Namahané svalstvo: vzpiimovace zad, horni zada, hyzdové svaly, svaly zadni strany
stehen, Sikmé bfisny svaly

RUS 3. MopgHATMe BepxHel YacTy TyNloBMILa CO

CKpy4ynBaHnem

NcxonHoe nonoxeHne: Kak B ynpaxHeHun 1

BbinonHeHmne: Kak B ynpaxHeHuu 1, OQHAKO NpW HaKNOHe Brepes MeasieHHO
noBopauyBaiiTe BEPXHIOK YacTb TY/OBMLLA MO OYePeawn BIEBO U BNPaBO.

Bapwauusa: nonoxeHue pyk (cMm. ynpaxHeHue 1), ropr3oHTanbHOe MoNoXeHue Ana
TPEHNPOBOK

3aAeI7ICTBOBaHHbIe MbILLbI: MbILLILA-BbINPAMATESb TY/TOBULLA, BEPXHNE MbILLLbI
CMVHbI, ATOAMYHbBIE MbILLLIbI, MbILILIbl 3aHE NOBEPXHOCTM 6efpa, KOCble MbILUL|bI
6ploLLHOro npecca

SRB 3. Podizanje leda sa rotacijom

Pocetni polozaj: kao vezba 1
Izvodenje kretanja: kao vezba 1, ipak kod pregiba gornjeg dela tela, polako se
okrecite naizmenicno ulevo i udesno.

Promena: Polozaj ruku (vidi vezbu 1), vodoravni polozaj za trening
Vezba je korisna za: ledne misice, gornji deo leda, misi¢e zadnjice, poledine butine,
poprec¢ne misice stomaka



D 4. Rumpfseitheben schrig

Ausgangsposition: Das Gerat standsicher aufstellen. Das
Beinauflagepolster entsprechend der Oberschenkelldnge
justieren, so dass der Oberschenkel in seitlicher Position
knapp unterhalb der Beckenknochen aufliegt und der
Oberkérper noch frei beweglich ist. Die FiiBe stehen seitlich
auf der Trittfliche und die FuBauBenkante bertihrt die
Trittflichenkante.

Bewegungsausfiihrung: Den Oberkorper aus der
Schrégstellung seitlich beugen und danach wieder anheben.
Nach den Ubungswiederholungen Seitenwechsel.

Variation: Armposition (s. Ubung 1)

Beanspruchte Muskulatur: seitliche Rumpfbeugemuskulatur,
schrage Bauchmuskulatur.

GB 4. Torso side lifts inclined
arting position: Ensure the machine is stable. Adjust the leg padding in relation to
the length of your upper thigh, so the thighs are resting on the bench in a sidewards
position just under the pelvic bones and the torso is still able to move. The feet stand
sideways on the foot plate and the outer edges of the feet touch the foot plate edge.
Correct execution: Bend the torso sideways from the inclined position and then lift it
up again. Change sides after each set.

Variation: Arm position (see exercise 1)

Muscles used: obliques, slanted abdominals.

F 4. Relevé de buste latéral en biais

Position initiale : positionner I'appareil de facon stable. Ajuster le coussin d‘appui
prévu pour les jambes en fonction de la longueur des cuisses pour que la cuisse en
position latérale se trouve juste en dessous des os du bassin et que le buste puisse
encore bouger librement. Les pieds sont de part et d'autre du cale-pied ; le bord du
cale-pied et le bord extérieur des pieds sont en contact.

Exécution du mouvement : Pencher le buste sur le coté a partir de la position en biais,
puis se relever. Changer de c6té une fois que les répétitions de I'exercice ont été exécutées.
Variante : Position des bras (cf. exercice 1)

Muscles sollicités : musculature latérale de flexion du tronc, abdominaux obliques.

NL 4. Romp zijdelings heffen schuin

Uitgangspositie: Het apparaat stabiel opstellen. Het beenkussen overeenstemmend
met de dijbeenlengte aanpassen, zodat het dijbeen in zijdelingse positie net onder het
bekken steunt en het bovenlichaam nog vrij kan bewegen. De voeten staan zijdelings
op het treevlak en de buitenkant van de voet raakt de treevlakrand.
Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam uit de schuine positie opzij buigen en
daarna weer opheffen. Na het herhalen van de oefening van kant wisselen.

Variatie: Armpositie (zie oefening 1)

Getrainde spieren: zijdelingse buigspieren van de romp, schuine buikspieren.

n inclinada

Posicidn inicial: instalar el aparato de forma estable. Ajustar el acolchado para las
piernas acorde con la longitud del muslo, de modo que el muslo se apoye lateralmente
justo por debajo del hueso iliaco y el tronco pueda moverse libremente. Los pies se
apoyan lateralmente sobre la plataforma y la parte externa del pie toca el canto de la
plataforma.

Movimiento: flexionar el tronco lateralmente desde la posicion inclinada y luego
volver a levantarlo. Después de las repeticiones del ejercicio, cambiar de lado.
Variante: posicion de los brazos (véase el ejercicio 1)

Musculos utilizados: musculos flexores laterales del tronco, abdominales oblicuos.

n lateral de tronco, po

| 4. Sollevamento del tronco obliquo

Posizione di partenza: Montare |'attrezzo in modo che sia stabile. Regolare I'imbottitura di
appoggio della gamba in base alla lunghezza delle cosce in modo che esse siano, in posizione
laterale, appena al di sotto del bacino e il busto possa muoversi liberamente. | piedi sono
laterali sulla pedanatura e il bordo esterno dei piedi tocca il bordo della pedanatura.
Esecuzione del movimento: Piegare lateralmente il busto uscendo dalla posizione
obliqua, quindi sollevarlo. Cambiare lato dopo le ripetizioni dell’esercizio.

Variazione: Posizione del braccio (v. esercizio 1)

Muscolatura sollecitata: muscoli flessori laterali del tronco, muscolatura addominale obliqua.
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PL 4. Unoszenie tulowia na tawce skosnej

Pozycja wyjsciowa: Ustawi¢ przyrzad w stabilny sposéb. Wyregulowac¢ podpérke
pod nogi odpowiednio do dtugosci ud, aby uda lezaty w pozycji bocznej nieznacznie
ponizej kosci miednicznej, a tutéw miat swobode ruchu. Ustawi¢ stopy bokiem na
podporce stop, aby piety dotykaty krawedzi podpérki stop.

Wykonywanie ruchow: Wyginac tutéw w bok z pozycji skosnej, a nastepnie ponownie
podnies¢. Po wykonaniu serii ¢wiczer zmienic strone.

Wariant ¢wiczenia: Pozycja ramion (patrz ¢wiczenie 1)

Obcigzone migsnie: boczne miesnie tutowia, migsnie skosne brzucha.

PL 4. Elevacao lateral obliqua do tronco

Posicao inicial: instalar o aparelho em posicéo segura. Ajustar o apoio para as pernas
a altura da coxa, de forma que a coxa fique apoiada lateralmente logo abaixo do osso
pélvico e a parte superior do tronco possua total mobilidade. Os pés ficam apoiados
lateralmente no degrau e o lado exterior do pé fica encostado a beira do degrau.
Realiza¢do dos movimentos: lita a parte superior do corpo lateralmente, a partir da
posicéo obliqua, e volte a levantar. Mude de lado apds a repeticao do exercicio.
Variacdo: Posicdo do braco (ver exercicio 1)

Musculatura utilizada: musculos fletores laterais do tronco, musculos abdominais obliquos.

DK 4. Sidelaens lgft af overkroppen, pa skra baenk

Udgangsstilling: Placer baenken, s& den star sikkert. Juster benstotten efter larets
leengde, sa larene stottes i siden lige under baekkenknoglen, og overkroppen kan
bevaeges frit. Placer fodderne pa fodpladen, s& siden af foden rerer ved kanten af
fodpladen.

@velse: Bgj overkroppen fra den skra stilling til siden og left den igen. Nar du har
gentaget ovelsen et antal gange, skift side.

Variation: Armposition (se gvelse 1)

Muskler, der traenes: Overkroppens bgjemuskler i siden, skra mavemuskler.

CZ 4. Zvedani trupu sikmo stranou

Vychozi pozice: Pfistroj stabilné umistit. Polstrovani nohou je nasteveno podle délky
stehen tak, aby stehno pfiléhalo tésné pod panevni kosti a horni ¢ast téla byla stéle
volné pohyblivd. Nohy stoji bokem na podnozce a paty se dotykaji okraje podnozky.
Provedeni pohybu: Horni ¢ast téla otacet z predkolnu do stran a poté znovu
zvednout. Po opakovani cviku vyména stran.

Obména: Poloha paZzi (s. cviceni 1)

Namahané svalstvo: piimé brisni svaly, Sikmé brisny svaly

RUS 4. MNopaHATMe BepXHEW YacTu TYNOBMLLAa B CTOPOHY B
HaKNOHHOM NOJIOXKeHUun

NcxopHoe nonoxeHme: YCTAaHOBUTE TpeHaxep B YCTOMYMBOE MONOXKEHMUE.
OTperynupyiTe MACKyl0 OMopy AJfA HOr Mo AAMHe beapa, Tak uYTobbI
6eApo B GOKOBOM MOJIOKEHUN IOXKMUIOCh HA OMOPY KaK pa3 noj, KoCTaMu
Tas3a, a BePXHAS YacTb Ty/JOBMLLA BCE €lle CBOLOAHO ABuranacb. Horu
CTOAT HOKOM Ha OMOPHOW MAMTE W KaCalTCA BHELIHEN CTOPOHOW Kpas
OMOPHOW MAUTbI.

BbinonHeHue: HaknoHute BEPXHIOK 4aCTb Ty/iOBMLWA B CTOPOHY W3 HAK/IOHHOro
NOJIOKEHNA 1 3aTeM CHOBa BbiNpaMuTe. [locie BbIMOAHEHUA MOBTOPOB MOMeHANTe
CTOPOHY.

Bapuauua: nonoxeHue pyk (cm. ynpaxHeHue 1)

3apeiicTBOBaHHbIE MbILLLIbI:60KOBbIE MbILLLIbI-CryiGaTeny Ty 0BULLYa, KOCble MbILLLbI
6plowHoOro npecca.

SRB 4. Koso podizanje bo¢nog dela trupa

Pocetni polozaj: Spravu postavite u stabilan polozaj. Plocu oslonca za noge podesiti
prema duzini butine, tako da butina usko naleze u bo¢nom poloZaju ispod karli¢nih
kosti, a gornji deo tela se i dalje slobodno krece. Stopala stoje bo¢no na nagaznoj
povrsini, a spoljna ivica stopala dotice ivicu nagazne povrsine.

Izvodenje pokreta: Gornji deo tela iz nagnutog polozaja boc¢no saviti i nakon toga
opet podici. Nakon ponavljanja vezbe, promena strana.

Promena: Polozaj ruku (vidi vezbu 1)

Vezba je korisna za: boc¢ne misice pregiba trupa, popre¢ne misi¢e stomaka.

D 5. Rumpfseitheben waagerecht

Ausgangsposition: Das Gerat standsicher aufstellen und
in waagerechte Trainingsposition einstellen. Hierdurch
wird der Schwierigkeitsgrad im Vergleich zur schragen
Trainingsposition erhoht. Das Beinauflagepolsterentsprechend
der Oberschenkelldnge justieren, so dass der Oberschenkel
in seitlicher Position knapp unterhalb der Beckenknochen
aufliegt und der Oberkérper noch frei beweglich ist. Die Beine
sind seitlich unterhalb der Wade am FuBpolster fixiert.
Bewegungsausfiihrung: Den Oberkorper aus der
Schragstellung seitlich beugen und danach wieder anheben.
Nach den Ubungswiederholungen Seitenwechsel.

Variation: Armposition (s. Ubung 1)

Beanspruchte Muskulatur: seitliche Rumpfbeugemuskulatur, schrage
Bauchmuskulatur.

GB 5. Torso side lifts horizontal

Starting position: Set up the machine sturdily and set it to a horizontal training
position. The degree of difficulty is considerably higher in comparison to the inclined
training position. Adjust the leg padding in relation to the length of your upper thigh,
so the thighs are resting on the bench in a sidewards position just under the pelvic
bones and the torso is still able to move. The legs are fixed on the sides to the foot
padding under the calf.

Correct execution: Bend the torso sideways from the inclined position and then lift it
up again. Change sides after each set.

Variation: Arm position (see exercise 1)

F 5. Relevé de buste latéral a I’horizontale

Position initiale : Positionner I'appareil de facon stable et le régler en position
d‘entrainement horizontale. Le degré de difficulté est ici plus élevé qu‘en position
d‘entrainement en biais. Ajuster le coussin d'appui prévu pour les jambes en fonction
de la longueur des cuisses pour que la cuisse en position latérale se trouve juste en
dessous des os du bassin et que le buste puisse encore bouger librement. Le dessous
des mollets est latéralement fixé au rembourrage prévu pour les pieds.

Exécution du mouvement : Pencher le buste sur le coté a partir de la position en biais,
puis se relever. Changer de c6té une fois que les répétitions de I'exercice ont été exécutées.
Variante : Position des bras (cf. exercice 1)

Muscles sollicités : musculature latérale de flexion du tronc, abdominaux obliques.

NL 5. Romp zijdelings heffen horizontaal

Uitgangspositie: Het apparaat stabiel opstellen en in horizontale trainingspositie
instellen. Hierdoor wordt de moeilijkheidsgraad in vergelijking met de schuine
trainingspositie verhoogd. Het beenkussen overeenstemmend met de dijbeenlengte
aanpassen, zodat het dijbeen in zijdelingse positie net onder het bekken steunt en het
bovenlichaam nog vrij kan bewegen. De benen worden zijdelings onder de kuit aan
het voetkussen gefixeerd.

Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam uit de schuine positie opzij buigen en
daarna weer opheffen. Na het herhalen van de oefening van kant wisselen.

Variatie: Armpositie (zie oefening 1)

Getrainde spieren:zijdelingse buigspieren van de romp, schuine buikspieren.

E 5. Elevacion lateral de tronco, po n horiz

Posicio nstalar el aparato de forma estable y ajustarlo en la posicion de
entrenamiento horizontal. Con ello se incrementa el grado de dificultad respecto a la
osicion de entrenamiento inclinada. Ajustar el acolchado para las piernas acorde con
a longitud del muslo, de modo que el muslo se apoye lateralmente justo por debajo
del huesoiliaco y el tronco pueda moverse libremente. Las piernas estan inmovilizadas
lateralmente en el acolchado de los pies, por debajo de las pantorrillas.
Movimiento: flexionar el tronco lateralmente desde la posicion inclinada y luego
volver a levantarlo. Después de las repeticiones del ejercicio, cambiar de lado.
Variante: posicion de los brazos (véase el ejercicio 1)
Musculos utilizados: musculos flexores laterales del tronco, abdominales oblicuos.

| 5. Sollevamento del tronco orizzontale

Posizione di partenza: Montare |'attrezzo in modo che sia stabile e portarlo nella
posizione di allenamento orizzontale. In questo modo si aumenta il grado di difficolta
rispetto alla posizione di allenamento inclinata. Regolare I'imbottitura di appoggio
della gamba in base alla lunghezza delle cosce in modo che esse siano, in posizione
laterale, appena al di sotto del bacino e il busto possa muoversi liberamente. Le gambe
sono fissate lateralmente all'imbottitura dei piedi sotto i polpacci.
Esecuzione del movimento: Piegare lateralmente il busto uscendo dalla posizione
obliqua, quindi sollevarlo. Cambiare lato dopo le ripetizioni dell’esercizio.

Variazione: Posizione del braccio (v. esercizio 1)
Muscolatura sollecitata: muscoli flessori laterali del tronco, muscolatura addominale
obliqua.

PL 5. Unoszenie tulowia w pozycji poziomej

Pozycja wyjsciowa: Ustawi¢ przyrzad w stabilny sposéb w pozycji treningowej
poziomej. Pozycja ta charakteryzuje sie wyzszym poziomem trudnosci w poréwnaniu
z pozycja skosng. Wyregulowa¢ podpdrke pod nogi odpowiednio do dtugosci ud,
aby uda lezaty w pozycji bocznej nieznacznie ponizej kosci miednicznej, a tutéw miat
swobode ruchu. Nogi sg podparte z boku pod tydkami o podpdrke stép
Wykonywanie ruchéw: Wyginac tutéw w bok z pozycji skosnej, a nastgpnie ponownie
podnies¢. Po wykonaniu serii ¢wiczen zmienic strone.

Wariant ¢wiczenia: Pozycja ramion (patrz ¢wiczenie 1)

Obcigzone migsnie: boczne migsnie tutowia, migsnie skosne brzucha.

P 5. Elevacao lateral horizontal do tronco

Posicdo inicial: instalar o aparelho em posicao segura e ajustar a posicdo de treino
horizontal. Desta forma aumenta o grau de dificuldade em comparacéo com a posi¢cao
de treino obliqua. Ajustar o apoio para as pernas a altura da coxa, de forma que a coxa
fique apoiada lateralmente logo abaixo (ﬁ) 0ss0 pélvico e a parte superior do tronco
possua total mobilidade. As pernas sao fixas lateralmente na almofada de pé abaixo
da barriga da perna.

Realizacdo dos movimentos: flita a parte superior do corpo lateralmente, a partir da
posicao obliqua, e volte a levantar. Mude de lado apds a repeticdo do exercicio.
Variagao: Posicao do braco (ver exercicio 1)

Ngr;:ulatura utilizada: musculos fletores laterais do tronco, musculos abdominais
obliquos.

DK 5. Sideleens lgft af overkroppen, pa vandret baenk

Udgangsstilling: Placer baenken, sé den star sikkert, og indstil den, sa den er vandret.
Det gger sveerhedsgraden i forhold til en skrd beenk. Juster benstotten efter larets
leengde, s& larene stottes i siden lige under baekkenknoglen, og overkroppen kan
bevaeges frit. Benene fikseres i siden under leeggene pa fodstgtten.

@velse: Boj overkroppen fra den skra stilling til siden og left den igen. Nar du har
gentaget gvelsen et antal gange, skift side.
Variation: Armposition (se gvelse 1)
Muskler, der traenes: Overkroppens bajemuskler i siden, skrd mavemuskler.

CZ 5. Zvedani trupu vodorovné do stran

Vychozi pozice: Pistroj stabilné umistit a upravtit do vodorovné tréninkové pozice.
Tim se stupen obtiznosti ve srovnani s Sikmou treninkovou pozici zvysuje. Polstrovani
nohou je nasteveno podle délky stehen tak, aby stehno pfiléhalo tésné pod panevni
kosti a horni ¢ast téla byla stale volné pohyinvé. Nohy jsou na boku pod lytkem
fixovany k polstrovani nohou.

Provedeni pohybu: Horni cast téla otacet z predkolnu do stran a poté znovu
zvednout. Po opakovani cviku vymeéna stran.

Obmeéna: Poloha pazi (s. cvi¢eni 1)

Namahané svalstvo: piimé bfisni svaly, $ikmé biisni sval

RUS 5. MoaHATMe BepXxHeW YacTn TyNnoBMlla B CTOPOHY B
rOpMsoHTaJIbHOM NOJIOXKEeHUN

NcxonHoe nonoxeHme: YCTaHOBUTE TpeHaXKep B YCTOWYMBOE MONIOXKEHME W
nepeBeAnTe €ro B rOpU3OHTalbHOE MOJIOXKEHME ANA TPEHWPOBOK. 3a CYeT 3Toro
NOBbILIAETCA YPOBEHb CNOXKHOCTW MO CPABHEHMIO C HAKIOHHBIM MOSIOKEHUEM AnA
TPeHVpPoBOK. OTperynupyiite MArkylo onopy Ana Hor no AnvHe 6eppa, Tak YTOGbI
6epo B GOKOBOM MONOXKEHUM NIOXUIOCb Ha OMOPY Kak pa3 mog KOoCTAMM Tasa, a
BEPXHAA 4YacTb TynoBulia BCe elje cBOOOAHO Apuranacb. Horm 3apumkcmpoBaHbl
BaJIMKOM [1A1 HOT YyTb HIXeE UKPbl B GOKOBOM MONOXKEHUN.

BbinonHeHmne: HaknoHWTe BepXHIOI YacTb TYNOBULIA B CTOPOHY 13 HAKMNOHHOTO
NONOXEHNA 1 3aTeM CHOBa BbinpAmUTE. [ocie BbINONHEHUA MOBTOPOB MOMEHANTE
CTOPOHY.

Bapuauua: nonoxeHue pyk (cm. ynpaxHeHve 1)

3apelicTBOBaHHbIE MbILULbI: 60KOBblE MbILLL|bI-CrM6ATENN TYNOBULLA, KOCbIE MbILLLibI
6ploLwHOro npecca.

SRB 5. Vodoravno boé¢no podizanje trupa

Pocetni polozaj: Spravu postavite u stabilan polozaj i podesite u vodoravan polozaj

za trening. Na taj nacin se povecava stepen opterecenja u poredenju sa ukosenim

Eoloiajem za trening. Plocu oslonca za noge podesiti prema duzini butine, tako da
utina usko naleze u bo¢nom polozaju ispod karli¢nih kosti, a gornji deo tela se i dalje

slobodno krece. Noge su fiksirane bo¢no ispod listova na ploci za stopala.

Izvodenje pokreta: Gornji deo tela iz nagnutog polozaja bo¢no saviti i nakon toga

opet podici. Nakon ponavljanja vezbe, promena strana.

Promena: Polozaj ruku (vidi vezbu 1)

Vezba je korisna za: bocne misice pregiba trupa, poprec¢ne misi¢e stomaka. 19
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