

















D 18. Rudern am Seilzug

Ausgangsposition: Blick zum Gerdt, auf dem Boden sit-
zend. Ricken ist gerade, Beine leicht gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst
Schulterblétter zusammen ziehen, dann die Stange bis
zur Brust ziehen.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker,

Rhomboideus, hintere Schultermuskulatur, Bizeps
Variation: mit Stange, mit Schlaufen, eng, weit

GB 18. Cable Seated Row

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

Movement: First pull from the shoulders keeping the arms extended, then pull
the bar up to the chest.

Muscles used: Back-stretching muscles, rhomboid, rear should muscles, biceps

Variant: With bar, with loop, close, wide

F 18. Rameur bas

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

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

Muscles sollicités: extenseurs, rhomboides, deltoides postérieurs, biceps
Variation: avec la barre, avec la poignée en forme de boucle, prise étroite,
prise large

NL 18. Roeien met de kabels

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

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

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, achterste schouderspieren,
biceps. Variatie: met stang, met lussen, dichtbij, wijd

E 18. Remo en la traccién por cable

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

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

Msculos trabajados: extensores de espalda, romboides, misculos traseros de
los hombros, biceps

Variacién: con barra, con estribo, estrecho, ancho

I 18. Vogata alla fune

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

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

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura poste-
riore delle spalle, bicipiti.

Variazione: con |'asta, con la cinghia, stretto, ampio
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PL 18. Wiostowanie na wyciggu

Pozycja wyjsciowa: siedzimy na ziemi, wzrok skierowany jest do urzqdzenia.
Plecy sq wyprostowane, nogi lekko ugiete.

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

Obcigzone migsnie: migsien prostujgcy grzbietu, migénie réwnolegtoboczne,
tylne migénie barkowe, biceps

Wariant éwiczenia: z drqzkiem, z petlami, chwyt waski, chwyt szeroki

P 18. Remar com cabo de traccdo

Posicdo inicial: de frente para o aparelho, sentese no chdo. Mantenha as
costas direitas e dobre as pernas ligeiramente.

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

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

Variante: com barra, com cabo, preensdo curta, preensdo ampla.

DK 18. Roning med kabeltrek

Udgangsstilling: Szt dig p& gulvet med ansigtet mod maskinen. Ryggen skal
veere ret, og benene let bajet.

@velse: Armene skal veere strakte, skulderbladene traekkes sammen, og stan-
gen traekkes ind mod brystet.

Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bagerste skuldermuskler,
biceps

Variation: med stang, med stropper, smalt greb, bredt greb

CZ 18. Veslovani s lanovym tahem

Vychozi poloha: Sed na podlaze Eelem k pfistroji. Zada jsou rovnd, nohy
mirné pokréeny.

Provedeni pohybu: PaZe nataZzeny, nejprve stdhnéte lopatky k sobé&, potom
pritéhnéte ty& az k hrudi.

Namdhané svalstvo: Zadové natahovace, rhombicky sval, zadni ramenni
svalstvo, biceps

Variace: s tyci, s lankem, 0zk4, Sirokd

RUS 18. 'pebna c Taron tpoca

UcxoaHoe monoxeHue: JIMLOM K TpeHaxepy, cuaa Ha nony. CnvHa npamas,
HOIW CNerka CorHyTbl.

BbinonHeHwue: BuiTAHYB pyku nepesd coboit, cCHayana passeante MakCUManbHO
FPYAHYI KNETKY, 3aTeM MOTAHWUTE PYKOATKY K FPYAM.

3aeNCTBOBaHHbIE MbILLbIL: MbllWLA-BLINPAMUTENL TYN0BMLLA, POMOOBUAHASA
MbILILA, 3a/IHAA FPYNNa MbllLL, Ney, ABYriaBas Mbllila

Bapuauus: C pyKoATKON, C NETAAMM, Y3KUIA/WNPOKUN XBAT

SRB 18. Veslanje u sede¢em poloZaju sa uzetom

Polozaj za pocetak vezbanja: Sednite na pod licem okrenuti prema spravi.
Ispravite leda i blago savijte kolena.

Vezba: IspruZite ruke, povucite iz ramena a zatim povucite ruéke prema telu
iz laktova.

Vezba je korisna za: istezanje lednih misiéa, romboidni mi3i¢, zadnje misice
ramena, bicepse. Drugi naéin: sa ru¢kom, sa uzetom blizu, Siroko

D 19. Latissimuszug

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerdt. Ricken und
Halswirbelsdule sind gerade. Weiter Griff an der
Stange.

Bewegungsausfiihrung: Arme zuerst lang lassen, Schul-
terblatter nach unten ziehen, dann die Stange in den
Nacken bzw. vor die Brust.

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

Variation: in den Nacken, vor die Brust

GB 19. Latissimus pull

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

Movement: Keep the arms extended at first. Pull down from the shoulders first
and then pull the bar down to the back of the neck or in front of the chest.
Muscles used: Latissimus, rear shoulder muscles, rhomboid, biceps

Variant: Pull the bar down behind the head or down in front of the chest

F 19. Traction latissimus

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

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

Muscles sollicités: latissimus, deltoides postérieurs, rhomboides, biceps
Variation: dans la nuque, devant la poitrine
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NL 19. Latissimusoefening

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De rug en de
wervelkolom zijn recht. Brede greep aan de stang.

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

Gebruikte spieren: latissimus, achterste schouderspieren, rhomboideus, biceps
Varigtie: in de nek, voor de borst

E 19. Traccién Latissimus

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

Movimiento: primero dejar los brazos estirados, tirar de los oméplatos hacia
abajo y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho.
Musculos frabajados: primero dejar los brazos estirados, tirar de los omépla-
tos hacia abajo y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho
Variacién: en la nuca, delante del pecho

I 19. Trazione latissimus

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

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

Muscolatura sollecitata: latissimus, muscolatura posteriore delle spalle,
romboide, bicipiti

Variazione: sulla nuca, davanti al petto

PL 19. Przycigganie szerokiego patgka

Pozycja wyijsciowa: twarz jest zwrécona do urzqdzenia. Plecy i szyja sq
proste. Chwytamy szeroko drgzek.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw Sciggamy topatki w
dét, nastepnie przyciggamy patgk do karku lub przed piers.

Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, tylne mieénie barkowe,
migénie réwnolegtoboczne, biceps

Wariant éwiczenia: przycigganie do karku, przed piersi

P 19. Traccdo Latissimus

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

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

Msculos trabalhados: misculo latissimo, misculos deltéides posteriores,
rombéides, biceps

Variante: atrds do pescoco ou & frente do peito

DK 19. Latissimus pulldown

Udgangsstilling: Med ansigtet mod maskinen. Ryggen og nakken skal vaere
lige. Tag fat i stangen med et bredt greb.

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

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

CZ 19. Tah horni siroké tyce

Vychozi poloha: Obli¢ejem k vézi. Zada a pétef rovné. Ty& uchopte zesiroka.
Provedeni pohybu: PaZe nataZzeny, nejprve stdhnéte lopatky smérem dold,
potom ty¢ do zatylku popf. pied prsa.

Naméhané svalstvo: Siroky zédovy sval, zadni ramenni svalstvo, rhombicky
sval, biceps

Variace: Do zétylku, pred prsa

RUS 19. YnpaxHeHue Ha WMPOYANLLYIO MbILILY CMIUHBI

WcxogHoe nosioxeHue: JlMuom K TpeHaxepy. CnuHa W WeENHbIA OTAEN
MO3BOHOYHMKA NpAMble. LLIMPOKNMIA XBaT HA PYKOATKE.

BbinonHeHue: BuiTAHYB pyku nepen cobol, CHayana pa3seauTe MakCUMasbHO
rPYAHYIO KIETKY W OMYCTUTE Meyn, 3aTeM MOTAHUTE PYKOATKY K 3aTblIKy WM
nepesn coboi.

3afelicTBOBaHHbIe MblwUbL: Llvpoyaniuas Mblwila CMUHLI, 3a4HAA rpynna
MbILLL, MJ1eY, POMBOBMAHAA MblIWLA, ABYr1aBas MbllLA

Bapwuauus: K 3aTbisiky, nepes cobon

SRB 19. Latissimus (vuéenje na vrat)

PoloZaj za poéetak vezbanja: Okrenite se licem prema spravi. Sedite licem
okrenuti prema spravi i ispravite leda i vrat. Rukom Siroko uhvatite rucku.
Vezba: Prvo ispruZite ruke, povucite iz ramena a zatim vucite rucku na vrat ili
na grudi.

Vezba je korisna za: latissimus, zadnje misiée ramena, romboidni misi¢,
bicepse. Drugi naéin: vucite rucku na vrat ili na grudi
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D 20. Crunches am Seilzug

Ausgangsposition: Ricken am Gerét. Trizeps-Tau iber
die Schultern ziehen.

Bewegungsausfiihrung: Oberkérper einrollen.
Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur
Variation: liegend, sitzend, stehend

GB 20. Crunches with the rope pulley

Starting position: Sit with the back to the apparatus. Pull the triceps rope over
the shoulders.

Movement: Bend the upper body forward and downwards.

Muscles used: Straight belly muscles

Variant: lying, sitting, standing

F  20. Crunches au cdable de traction

Position de départ: dos sur I'appareil. Tirez la corde & triceps au dessus des
épaules.

Exécution du mouvement: enroulez le haut du corps.

Muscles sollicités: grands droits des abdominaux

Variation: couché, assis, debout

NL 20. Crunches met de kabel

Uitgangspositie: rug fegen het apparaat, fricepstouw op de schouders trekken.
Beweging: bovenlichaam opkrullen.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

Variatie: liggend, zittend, staand

E 20. Abdominales en traccién por cable

Posicion inicial: espalda hacia el aparato. Tirar del cable para triceps por
encima de los hombros.

Movimiento: enrollar el torso.

Msculos trabajados: utilizados: abdominales rectos

I 20. Crunch alla fune

Posizione di partenza: schiena rivolta all’attrezzo. Tirare I'impugnatura per i
tricipiti sopra le spalle.

Esecuzione del movimento: piegare il busto in avanti.

Muscolatura sollecitata: retto addominale

Variazione: distesi, seduti, in piedi
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PL 20. Brzuszki na wyciggu

Pozycja wyijsciowa: plecy znajdujq sie przy urzqdzeniu. ling do fricepsu
wyciagngé nad barki.

Wykonywanie ruchéw: ,zwijamy” tutéw.

Obcigzone migsnie: proste migénie brzucha

P 20. Crunch com cabo de traccao

Posicdo inicial: as costas estdo encostas ao aparelho. Puxe o cabo para
triceps sobre os ombros.

Execucdo do movimento: encurve o tronco.

Misculos trabalhados: misculos rectos abdominais

DK 20. Crunches med kabeltreek

Udgangsstilling: Szt dig med ryggen mod maskinen. Traek tricepstovet over
skuldrene.

Qvelse: Rul overkroppen fremad og ned.

Muskler, der traenes: De lige mavemuskler

CZ 20. Predklony v sedu s lanovym tahem

Vychozi poloha: Sed zddy k vézi. Triicepsové lanko natéhnéte pres ramena.
Provedeni pohybu: Predklofite horni &ést t&la.
Naméhané svalsive: Rovné bfisni svalstvo

RUS 20. Tara Tpoca co crubanuem

UcxopHoe nonoxeHue: CnuHOM K TpeHaxepy. oaTsHUTe TpocC Ans
TPEXTaBON MbILILLbI K M1eYaM.
BbinonHeHue: HaknoHuTecs Brepea.

3aAeiicTBOBaHHbIE MbiLLbI: [TpAMble MbiLLLbl BplOWHOrO Npecca

SRB 20. Pritisak povlaéenjem uzeta

Polozaj za poéetak vezbanja: Sedite okrenuti ledima prema spravi. Povucite
uZe za tricepse preko ramena.

Vezba: Savijte predniji deo tela prema napred i nazad.

Vezba je korisna za: zatezanje stomaénih misi¢a

D 21. Seitneigen

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

Bewegungsausfiihrung: Mit aufrechtem Riicken zur Seite
vom Gerdt wegneigen.

Beanspruchte Muskulatur: Seitliche Bauchmuskulatur

GB 21. Side Bend

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

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

Muscles used: Lateral belly muscles

F 21. Traction latérale

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

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

Muscles sollicités: grands droits des abdominaux

Variation: muscles obliques des abdominaux

NL 21. Zijwaarts buigen

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

Beweging: met rechte rug zijwaarts buigen, van het apparaat weg.

Gebruikte spieren: zijdelingse buikspieren

E 21. Flexion lateral

Posicién inicial: de pie en posicién lateral respecto al aparato. Colgar el estri-
bo en la traccién por cable inferior.

Movimiento: inclinacién hacia un lado separandose del aparato con la espal-
da recta.

Mosculos trabajados: abdominales laterales

I 21. Inclinazione laterale

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

Esecuzione del movimento: inclinarsi allontanandosi dall’attrezzo e mantenendo
la schiena diritta.

Muscolatura sollecitata: addominali laterali

PL  21. Odchylanie si¢ na boki

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

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

Obcigzone migsnie: boczne migénie brzucha

P  21. Traccdo lateral

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

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

Musculos trabalhados: misculos laterais abdominais

DK 21. Sidebgjninger

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

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

Muskler, der traenes: Mavemusklerne i siden

CZ 21. Uklon stranou

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

Provedeni pohybu: S napfimenymi z&dy se odklané&jte od véze.

Namdahané svalstvo: Viechno brisni svalstvo

RUS 21. HaknoHbl B CTOPOHY

UcxoaHoe nonoxeHue: CtaHbTe CBOKY OT TpeHakepa. YCTaHOBUTE METII0 Ha
HUXHeM Tpoce.

BbiNoHEHUE: YepkuBas CNUHY MPAMO, HAKNOHUTECH B MPOTUBOMONOXKHYIO
OT TpeHaxepa CTOPOHY.

3aAeiiCTBOBAHHbIE MbILLbI: BOKOBbIE MbILLbl 6PIOLIHOrO Npecca

SRB 21. Bocno savijanje

PoloZaj za poéetak vezbanja: Stanite pored sprave za vezbanije. Stavite oméu
na ruku donjeg uza za povlagenie.

Vezba: U uspravnom polozaju nagnite telo na drugu stranu u odnosu na
spravu za vezbanije.

Vezba je korisna za: boéne stomaéne misice
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