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[HU] Figyelmeztetések / [RU] BHUMAHWUE / [CZ] Upozornéni / [SK] Varovné upozornenie /

6. Zittend armbuigen met halters. Zit rechtop, met je rug tegen de rugleuning, en houd de halters langs je lichaam. Til ze op tot schouderhoogte en houd je ellebogen tegen je
romp. Laat ze langzaam zakken en houd de spanning vast. 7.Franse halters persen zittend of liggend. Houd één of twee halters boven uw hoofd met gestrekte armen. Buig uw
ellebogen en laat de halters achter uw hoofd zakken, strek vervolgens uw armen en span uw triceps aan. 8. Halter roeien in steun. Ga zijwaarts ten opzichte van de bank staan.
Steun met één hand en knie op de rugleuning en pak met de andere hand de halter vast. Til vanuit de hangende positie de halter naar je heup, houd je elleboog dicht bij je lichaam
en laat hem vervolgens langzaam zakken.

HU

A biztonségos edzés érdekében hagyjon legalabb 0,6 méter szabad teret az edzéteriilet mindkét oldalén (A, B), hogy sziikség esetén biztonsagosan le tudjon szallni a
tornagépekrél. Ha a kézelben mas tornagépek is vannak, a szabad tér részben megoszthato.A gyakorlat megkezdése elétt helyezze a padot stabil, sik Feliiletre. A hattamla a
végzett gyakorlat tipusatél fiiggéen allithaté. Az (ilés Ggy allithaté be, hogy stabil poziciét biztositson és megakadalyozza a csiszast a gyakorlat soran. Miutan beallitotta a
héattamla és az iilés kivant szogét, ellendrizze, hogy a régzité mechanizmusok biztonsagosan vannak-e rogzitve és nincs-e benniik jaték. A terhelést az On képességeihez kell
igazitani, kezdve egy kénnyebb sullyal, és fokozatosan névelve azt az edzés eldrehaladtaval. Gyakorlatok tipusai: 1. Fekvenyomas fekvenyomé padon. Fekiidjén le a padra, hattal
és fenékkel a hattdmléhoz. Emelje fel a sulyzokat a mellkasa F5lé tenyérrel elére. Lassan engedje le a sulyzokat, amig a kényékei éppen a térzse alatt vannak, majd dinamikusan
nyomja fel 8ket. 2. Silyzéprés déntstt padon (30-45°). Allitsa be a hattamlat egy szogben, déljon hatra egyenletesen, a labait pedig tegye laposan a foldre. A mellkas feletti
kiindulo helyzetbél emelje el a salyzokat, és kissé kézépre iranyitva vezérelje a mozdulatot. Ne hajlitsa ki teljesen a konyskét. 3.Salyzéprés Ferde padon. Allitsa be a padot enyhe
lefelé iranyuld szégben (kb. -15°). Emelje fel a sulyzékat a tartordl, és kissé a csipdjéhez kézelitse 8ket. Az ereszkedés soran is tartsa ellendrzés alatt a mozgést. 4. Sulyzéval
végzett mellizomgyakorlat. Fekiidjsn le egy vizszintes vagy ferde padra. Kissé behajlitott kénydkkel emelje a sulyzékat a mellkasa F5lé, majd széles ivben nydijtsa ki a karjait
oldalra, érezve az izmok nyGjtasét. Ezutén hozza vissza a karjait. 5. U8 stlyzé nyomas (vallak). Allitsa a hattamlat szinte Fiigg6leges helyzetbe (80-90°). A stilyzokat
fiilmagassagban tartva emelje fel 6ket a feje F5lé, majd térjen vissza a kiindulé helyzetbe anélkil, hogy a kdnyskét til alacsonyra engedné . 6. Ul stlyzé-hajlitas. Uljon eg

hattal a hattamlanak, és tartsa a silyzékat a testéhez kézel. Emelje fel ket vallmagassagig, mikézben a kdnyskét a térzséhez kézel tartja. Engedje le ket lassan, mikézben
fenntartja a fesziiltséget. 7. Francia sulyzoprés iilve vagy fekve. Tartsa egy vagy két sulyzét a feje F5lé, karjait egyenesen tartva. Hajlitsa be a kényskét, engedje le a slyzokat a
feje m6gé, majd egyenesitse ki a karjait, megfeszitve a tricepszét. 8. Sulyzé hizas tamaszkodva. Alljon oldalra a padhoz. Témaszkodjon egyik karjéval és térdével a padra, a mésik
kezével fogja meg a sulyzét. Fiiggd helyzetbSl emelje a sulyzot a csipéjéhez, mikdzben a kdnydkét a testéhez kézel tartja, majd lassan engedje le.

Jins obecneyenns 6e30nacHOCTM BO BpeMs TPEHNPOBOK BOKPYT TPEHMPOBOUYHON 30HB! (A, B) Heo6x0a1MO 0cTaB1TL He MeHee 0,6 MeTpa cBo60HOMO NPOCTPAHCTBA C KaXA0M
CTOPOHBI, Y4TO6bI MOXHO Bb1/10 B IKCTPEHHOM C/lyyae COMTH C TpeHaxepa. EC/n pA oM CTOUT Apyroi TpeHaxep, cBo60osiHOe NPOCTPAHCTBO MOXHO YaCTUYHO COBMECTHO
MCnonb3osaTh. Nepe/i HauanoM TPEHMPOBKM CKaMbIO C/leflyeT YCTaHOBMTb Ha YCTOMYMBOM, POBHOM OCHOBaHNN. CIMHKY YCTaHaBJIMBAIOT B 3aBUCUMOCTM OT BIA/1A BbIMOJIHAEMOTO

ynpaxHeHus. CnaeHbe peryanpyeTcs Takum o6pasom, 4tobbl 0becneumnTb yCTONUNBOE NOJIOXEHNE N MPeAIoTBPaTUTL COCKa. B0 BpeMs TPeHMPOBKY. Mocse yCTaHoBKM
8bI6PAHHOrO Y13 CMMHKN U CMAEHbA HEO6XOANMO MPOBEPUTL, YTO GUKCHPYIOLLME 3a6. 1 1 He nMetoT lodTa. Harpysky cieayet noa6upats B
COOTBETCTBMM CO CBOMMM BO3MOXHOCTAIMU, HUMHAA C MEHbLLIETO BECA 1 MOCTEMNEHHO YBENYMBAR €0 M0 Mepe NPOrpecca B TPEHMUP Buzbl BbINO. yrp: a1

JKMM raHTeseil Ha FOPU3OHTaJIbHON CKaMbe. JIirTe Ha CKaMbIO, MPVXaB CIMHY U ArOANLLI K CrIMHKE. MOAHNMUTE raHTe I Haj rPY/AbIO, IafloHN HaNpas ieHb Briepe . MeaneHHo
OMYCTUTE FaHTeJIN BHU3, MOKa JIOKTU He OKaXyTCA YyTb HIUXE JIMHUM TYJIOBULLA, @ 3aTeM INHAMUYHO BbIKMUTE UX BBEPX. 2. XKUM raHTeseil Ha HaKJIOHHO# cKaMmbe (30-45°).
YCTaHOBMTE CMIMHKY MOJ YI/I0M, YNIPUTECh YCTONYMBO, CTOMbI NJIOCKO Ha 3eMie. V13 NCXO/HOTO MOJIOXEHNA HaZl TPY/AibIo MOAHNMM raHTe N BBEPX 1 C/IerKa K LIEHTPY, KOHTPOMPYs
TPaeKTOPMIO fIBUXEHWSA. He BLINPAMAAN JIOKTH NOAHOCTbIO. 3. )KUM FaHTesnell Ha HaK/IOHHOI CKaMbe OTPULLAT@NIbHOM. YCTaHOBM CKaMbIO M0/, HEGOIbILMM YKSIOHOM BHI3 (OKOJ10
~15°). MoiHMMNTE FaHTe/IN C FPYAV BBEPX, CIETKa HaNpasass ux K 6eapam. KoHTposmpyiiTe onyckanme. 4. PassefieHue pyK C raHTeNsMU. JISrTe Ha rOPU3OHTabHYIO MK
HaKJIOHHYIO CKaMbHo. C/Ierka CorHys JIOKTH, MOAHUMUTE raHTe I Ha/l FPY/AbHo, 3 3aTeM pa3BeuTe PYKN B CTOPOHbI LUMPOKNM YrOil, YYBCTBYA PacTsXEeHNE MbiLlL,. 3aTeM BepHNTE
PYKM B MCXOHOE NoJloxeHue. 5. XKNM raHTeneil cuas (Ha nieym). YCTaHoBMTE CIMHKY MOYTU BEPTUKAIbHO (80-90°). lepxa raHTe I Ha YPOBHE YILel, BbXUMaiTe UX Haj,
roJI0BOV M BO3BPALLANTECH B UCXOJIHOE MOJIOXKEHNE, HE OMYCKan JIOKTH CIMLLIKOM HI3KO. 6. CrnbaHmne pyK ¢ FaHTeNsMN cuAsa. CUAs NPAMO, CIMHOM K CIMHKE, AEPXNTE FraHTeNn
80/1b Te/1a. MOAHMMITE X BBEPX /10 YPOBHSA M/1eY, ePXa JIOKTH Y TY/1I0BMLLA. MeAIeHHO OMyCKaiiTe, COXpaHaAs HanpsixeHne. 7. DPaHLLY3CKUii XXWUM raHTeseit cuaa unm nexa.
[lep>XnTe OfNH NN ABa FaHTENA Ha/| FOJI0BOM C BLINPAMAEHHBIMU PyKamu. COrHMTE JIOKTH, OMYCKAs FaHTe N 3a r0/I0BY, 3aTeM BbINPAMUTE PYKW, Hanpsras Tpuuencel. 8. Fpe6as c
raHTe/IAMM B onope. BcTaHbTe 60KoM K CkaMbe. ONMPanTech OfIHOM PYKOW M KOJIEHOM Ha CTIUHKY, IPYroi pyKoi BO3bMITE raHTe lb. M3 NoNI0XeHNs BIUCa NOAHUMATE FaHTe b K
6eapy, iepxa I0KOTb 6/M3KO K Tesly, 3aTeM MelJIEHHO OnyCTnTe.
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Aby byla zajisténa bezpecnost pii cviceni, je treba kolem cvi¢ebniho prostoru (A, B) ponechat alespon 0,6 metru volného prostoru na kazdé strané, ktery umozni nouzovy sestup z
cvicebniho zarizeni. Pokud vedle stoji jiné cvi¢ebni zarizeni, lze volny prostor ¢aste¢né sdilet. Pred zahajenim cviceni je ti'eba lavici umistit na stabilni, rovny povrch. Opéradlo se

nastavuje v zavislosti na typu provadéného cviceni. Sedak se nastavuje tak, aby byla zajisténa stabilni poloha a zabranilo se sklouznuti béhem cvi¢eni. Po nastaveni zvoleného thlu

opéradla a sedaku je tieba zkontrolovat, zda jsou zajistovaci mechanismy pevné zablokovéany a nemaji vili. Zatéz je tfeba pfizplsobit svym schopnostem, zadit s mensi zatézi a

postupné ji zvysovat s postupem tréninku. Druhy provadénych cvi¢eni: 1. Tlak s ¢inkami na horizontalni lavici. Lehnéte si na lavici tak, aby vase zdda a hyzdé pfiléhaly k opéradlu. 4 PRT-001434 Xz
Zvednéte &inky nad hrudnik ,dlané sméfuji dopiedu. Pomalu spoustéjte ¢inky dold, az se lokty ocitnou tésné pod linii trupu, a poté je dynamicky vytlaéte nahoru. 2. Tlak

¢inek na sikmé lavici (30-45°). Nastavte opéradlo pod Uhlem, opfete se stabilng, chodidla polozte plocho na zem. Ze startovni pozice nad hrudnikem zvednéte ¢inky nahoru a mirné 5 PRT-004919 XZ
do stiedu, pficemz kontrolujte drdhu pohybu. Lokty Gplné nevyrovnaveijte. 3. Tlak &inek na sikmé lavici. Nastavte lavici do mirného sklonu dold (cca —15°). Zvednéte cinky z

klece nahoru a vedte je mirné smérem k bokdm. Pfi spousténi udrzujte kontrolu. 4. Rozpazovani s ¢inkami. Lehnéte si na rovnou nebo Sikmou lavici. S mirné ohnutymi lokty 8 PRT-005431 x1
zvednéte ¢inky nad hrudnik a poté roztdhnéte paze do stran v Sirokém oblouku, pfi¢em?z citite protazeni svall. Poté ramena opét priblizte k sobé. 5. Tlak s ¢éinkami v sedé (na

ramena). Opéradlo nastavte téméf do svislé polohy (80-90°). Drzte ¢inky ve vysce usi, zvednéte je nad hlavu a vratte se do vychozi polohy, aniz byste lokty spoustéli pfili§ nizko. 6. 9 PRT-005643 X1
Ohybani pazi s ¢inkami v sedé. Sednéte si rovné, opiete se zady o opéradlo a drzte ¢inky podél téla. Zvednéte je do vysky ramen a udrzujte lokty u trupu. Pomalu je spoustéjte a

udrzujte napéti. 7. Francouzsky tlak s é&inkami v sedé nebo v leze. Drzte jednu nebo dvé ¢inky nad hlavou s natazenyma rukama. Ohybejte lokty a spoustéjte ¢inky za hlavy, poté 21 D8 x1 6
narovnejte paze a napnéte tricepsy. 8. Veslovani s &inkou v opofe. Postavte se bokem k lavi¢ce. Opfete jednu ruku a koleno o opéradlo, druhou rukou uchopte ¢inku. Z pozice visu

2vednéte cinku k boku, loket dr3te blizko téla, a poté ji pomalu spustte. 26 M8 x8
sk 32 M8 x 55 x4
Aby bola zaistena bezpecnost pocas cvicenia, ponechajte aspori 0,6 metra volného priestoru na kazdej strane tréningovej plochy (A, B), aby bolo mozné v pripade nudze zosadnut z 33 M8 x 60 X4
cvi¢ebného zariadenia. Ak sa v blizkosti nachadzaji dalsie cvicebné zariadenia, volny priestor je mozné ¢iastoéne zdielat. Pred za¢atim cvi¢enia umiestnite lavicu na stabilny, rovny

povrch. Operadlo sa nastavuje v zavislosti od typu vykonavaného cvi¢enia. Sedadlo sa nastavuje tak, aby bolo zabezpe¢ené stabilné polohovanie a aby sa zabranilo skiznutiu po¢as
cvi¢enia. Po nastaveni pozadovaného uhla operad|a a sedadla skontroluijte, ¢ st aretaéné mechanizmy bezpeéne zaistené a nemajd ziadnu vélu. Zatazenie by malo byt prispésobené
vadim schopnostiam, zacinajte s lahiou vahou a postupne ju zvysujte v zavislosti od pokroku vo tréningu. Druhy cvi¢eni: 1. Tlak s é&inkami na horizontalnej lavigke. (ahnite si na
lavicku chrbtom a zadkom opretym o operadlo. Zdvihnite ¢inky nad hrudnik s dlafami smerujicimi dopredu. Pomaly spustajte ¢inky, az sa vase lakte dostant tesne pod trup, a
potom ich dynamicky vytlacte nahor. 2. Tlak s &inkami na Sikmej lavicke (30-45°). Nastavte operadlo do uhla, opierajte sa stabilne o chrbat, chodidla poloZte na zem.Z
vychodiskovej polohy nad hrudnikom zdvihnite &inky nahor a mierne smerom k tredu, pri¢com kontrolujte pohyb. Nepretahuijte lakte Gplne. 3. Tlak s ¢inkami na sklopnej lavici.
Nastavte lavicu do mierneho sklonu smerom nadol (priblizne -15°). Zdvihnite ¢inky zo stojana a mierne ich pritiahnite k bokom. Pri spGstani udrzujte kontrolu. 4.RozpaZovanie s
Cinkami. Lahnite si na horizontalnu alebo naklonen lavicku. S mierne ohnutymi laktami zdvihnite ¢inky nad hrudnik, potom roztiahnite ruky do stran v sirokom obldku a vnimajte
napitie vo svaloch. Potom ramené znova spojte. 5. Tlak s ¢inkami v sede (ramena). Nastavte operadlo takmer do vertikalnej polohy (80-90°). Cinky drzte vo vyske usi, zdvihnite ich
nad hlavu a vrétte sa do vychodiskovej polohy bez toho, aby ste lakte spustili prili nizko. 6.Sedenie s éinkami. Sediac vzpriamene s chrbtom opretym o operadlo, drzte ¢inky pozdiz
tela. Zdvihnite ich do vysky ramien, pri¢om lakte drzte blizko trupu. Pomaly ich spdstajte a udrzujte napétie. 7. Francizsky tlak s ¢inkami v sede alebo v lahu. Drzte jednu alebo
dve ¢inky nad hlavou s vystretymi rukami . Ohnite lakte, spustite ¢inky za hlavu, potom vystrite ruky a napnite tricepsy. 8.Veslovanie s ¢inkami v opore. Postavte sa bokom k
lavicke. Opierajte sa jednou rukou a kolenom o lavi¢ku, druhou rukou uchopte ¢inku. Z visiacej polohy zdvihnite ¢inku k bedru, pricom lakte drzte blizko tela, a potom ju pomaly
spustajte.
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PL

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo podczas éwiczen, wokét przestrzeni treningowej (A,B) nalezy pozostawic co najmniej 0,6 metra wolnej przestrzeni z kazdej strony pozwalajace na
awaryjne zejscie ze sprzetu do ¢wiczen. Jesli obok stoi inny sprzet do ¢wiczen, wolng przestrzen mozna czesciowo wspoétdzielic.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy ustawi¢ tawke na stabilnym, rownym podtozu. Oparcie ustawia sie w zaleznosci od rodzaju wykonywanego ¢wiczenia. Siedzisko reguluje sie tak,
aby zapewnic¢ stabilng pozycje i zapobiec zsuwaniu sig podczas ¢wiczen. Po ustawieniu wybranego kata oparcia i siedziska trzeba sprawdzi¢, czy mechanizmy blokujace sg pewnie
zablokowane i nie maja luzow. Obcigzenie nalezy dobra¢ do swoich mozliwosci, zaczynajac od mniejszego ciezaru i zwiekszajac go stopniowo wraz z postepem treningu.

Rodzaje wykonywanych ¢wiczen: 1. Wyciskanie szt ielek na tawce pozi j. Potdz sie na tawce z plecami i posladkami przylegajacymi do oparcia. Unie$ hantle nad klatke
piersiowg, dtonie skierowane do przodu. Powoli opuszczaj hantle w dét, az tokcie znajda sie tuz ponizej linii tutowia, po czym dynamicznie wypchnijje w gore. 2. Wyciskanie
sztangielek na tawce skosnej dodatniej (30-45°). Ustaw oparcie pod katem, oprzyj sig stabilnie, stopy ptasko na ziemi. Z pozydji startowej nad klatka unog hantle w gére i lekko do
srodka, kontrolujac tor ruchu. Nie prostuj tokci catkowicie. 3. Wyciskanie sztangielek na tawce skosnej ujemnej. Ustaw tawke w lekkim nachyleniu w dét (ok. —15°). Unie$ hantle z
klatki w gére, prowadzac je lekko w strong bioder. Zachowaj kontrole przy opuszczaniu. 4. Rozpigtki z hantlami. Potéz sig na tawce poziomej lub skoénej. Z lekko ugigtymi tokciami
unie$ hantle nad klatke piersiowg, po czym rozt6z ramiona na boki w szerokim tuku, czujac rozciggniecie migéni. Nastepnie zbliz ramiona z powrotem do siebie. 5. Wyciskanie hantli
siedzac (na barki). Ustaw oparcie niemal pionowo (80-90°). Trzymajac hantle na wysokosci uszu, wypychaj je w gére nad gtowe i wracaj do pozycji wyjsciowej bez opadania tokci
zbyt nisko. 6. Uginanie ramion z hantlami siedzac. Siedzac prosto, z plecami opartymi o oparcie, trzymaj hantle wzdtuz ciata. Unies$ je w gére do wysokosci barkéw, utrzymujac
tokcie przy tutowiu. Powoli opuszczaj, utrzymujac napigcie. 7. Francuskie wyciskanie hantli siedzac lub lezac. Trzymaj jeden lub dwa hantle nad gtowgq z wyprostowanymi
ramionami. Zginaj tokcie, opuszczajac hantle za gtowe, nastepnie prostuj ramiona, inajac tricepsy. 8. t ie hantlem w podporze. Ustaw sig bokiem do tawki. Oprzyj jedna
reke i kolano na oparciu, drugg reka chwy¢ hantel. Z pozycji zwisu unie$ hantel do biodra, prowadzac tokiec blisko ciata, a nastepnie powoli opusé.

DE

Um die Sicherheit wahrend des Trainings zu gewahrleisten, sollte um den Trainingsbereich (A, B) herum auf jeder Seite mindestens 0,6 Meter Freiraum gelassen werden, damit Sie
im Notfall vom Trainingsgerat heruntersteigen kénnen. Wenn daneben ein anderes Trainingsgerat steht, kann der Freiraum teilweise gemeinsam genutzt werden.

Stellen Sie die Bank vor Beginn des Trainings auf einen stabilen, ebenen Untergrund. Die Riickenlehne wird je nach Art der ausgefiihrten Ubung eingestellt. Der Sitz wird so
eingestellt, dass eine stabile Position gewahrleistet ist und ein Verrutschen wahrend des Trainings verhindert wird. Nachdem Sie den gewiinschten Winkel der Riickenlehne und des
Sitzes eingestellt haben, missen Sie Gberpriifen, ob die Verriegelungsmechanismen sicher verriegelt sind und kein Spiel haben. Die Belastung sollte Ihren Fahigkeiten angepasst
werden, wobei Sie mit einem geringeren Gewicht beginnen und es im Laufe des Trainings schrittweise erhdhen sollten.

Arten der durchgefihrten Ubungen: 1. Bankdriicken mit Hanteln auf einer horizontalen Bank. Legen Sie sich mit dem Riicken und dem GesiR an die Riickenlehne der Bank.
Heben Sie die Hanteln tber die Brust, die Handflichen zeigen nach vorne. Senken Sie die Hanteln langsam ab, bis sich Ihre Ellbogen knapp unterhalb Ihrer Brust befinden, und
driicken Sie sie dann dynamisch nach oben. 2. Bankdriicken auf einer positiven Schragbank (30-45°). Stellen Sie die Riickenlehne schrég ein, stiitzen Sie sich stabil ab und stellen
Sie lhre FiiRe flach auf den Boden. Heben Sie die Hanteln aus der Ausgangsposition tiber der Brust nach oben und leicht zur Mitte, wobei Sie die Bewegungsbahn kontrollieren.
Strecken Sie die Ellbogen nicht vollstindig durch. 3. Bankdriicken mit Hanteln auf einer negativen Schrégbank. Stellen Sie die Bank leicht nach unten geneigt ein (ca. -15°).
Heben Sie die Hanteln aus dem Ké&fig nach oben und fiihren Sie sie leicht in Richtung Hiifte. Behalten Sie beim Absenken die Kontrolle. 4.Fliegende mit Hanteln. Legen Sie sich auf
eine horizontale oder schrage Bank. Heben Sie die Hanteln mit leicht gebeugten Ellbogen Gber die Brust und strecken Sie dann die Arme in einem weiten Bogen zur Seite, sodass
Sie eine Dehnung der Muskeln spiiren. Bringen Sie dann die Arme wieder zusammen. 5. Hanteldriicken im Sitzen (auf die Schultern). Stellen Sie die Riickenlehne fast senkrecht
(80-90°) ein. Halten Sie die Hanteln auf Ohrhéhe und driicken Sie sie tiber den Kopf nach oben. Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick, ohne die Ellbogen zu tief sinken zu
lassen. 6. Armbeugen mit Hanteln im Sitzen. Sitzen Sie aufrecht mit dem Riicken an der Riickenlehne und halten Sie die Hanteln entlang des Kérpers. Heben Sie sie bis auf
Schulterhéhe an und halten Sie dabei die Ellbogen am Kérper. Senken Sie sie langsam ab und halten Sie dabei die Spannung aufrecht. 7. Franzésisches Hanteldriicken im Sitzen
oder Liegen. Halten Sie eine oder zwei Hanteln mit gestreckten Armen iiber dem Kopf. Beugen Sie die Ellbogen und senken Sie die Hanteln hinter den Kopf, dann strecken Sie die
Arme und spannen Sie die Trizeps an. 8. Rudern mit Hanteln in der Stiitzposition. Stellen Sie sich seitlich zur Bank. Stiitzen Sie eine Hand und ein Knie auf der Bank ab und greifen
Sie mit der anderen Hand die Hantel. Heben Sie die Hantel aus der Hangeposition bis zur Hiifte an, wobei Sie den Ellbogen nah am Karper halten, und senken Sie sie dann langsam
wieder ab.

EN

To ensure safety during exercise, leave at least 0.6 meters of free space on each side of the training area (A, B) to allow for emergency dismounting from the exercise equipment. If
there is other exercise equipment nearby, the free space can be partially shared.

Before starting the exercise, place the bench on a stable, level surface. The backrest is adjusted depending on the type of exercise being performed. The seat is adjusted to ensure
a stable position and prevent slipping during exercise. After setting the desired angle of the backrest and seat, check that the locking mechanisms are securely locked and have no
play. The load should be adjusted to your abilities, starting with a lighter weight and increasing it gradually as your training progresses.

Types of exercises: 1. Dumbbell press on a horizontal bench. Lie down on the bench with your back and buttocks against the backrest. Lift the dumbbells above your chest, palms
facing forward. Slowly lower the dumbbells until your elbows are just below your torso, then push them up dynamically. 2. Dumbbell press on an incline bench (30-45°). Set the
backrest at an angle, lean back steadily, feet flat on the ground. From the starting position above your chest, lift the dumbbells up and slightly toward the center, controlling the
movement. Do not straighten your elbows completely. 3. Dumbbell press on a decline bench. Set the bench at a slight downward angle (approx. -15°). Lift the dumbbells from

the rack, bringing them slightly toward your hips. Maintain control as you lower them. 4. Dumbbell flyes. Lie down on a flat or incline bench. With your elbows slightly bent, lift the
dumbbells above your chest, then spread your arms out to the sides in a wide arc, feeling the stretch in your muscles. Then bring your arms back together. 5. Seated dumbbell
press (shoulders). Set the backrest almost vertically (80-90°). Holding the dumbbells at ear level, push them up above your head and return to the starting position without letting
your elbows drop too low. 6. Seated dumbbell curls. Sitting upright with your back against the backrest, hold the dumbbells along your body. Lift them up to shoulder height,
keeping your elbows close to your torso. Lower them slowly, maintaining tension. 7. French dumbbell press sitting or lying down. Hold one or two dumbbells above your head
with your arms straight. Bend your elbows, lowering the dumbbells behind your head, then straighten your arms, tensing your triceps. 8. Dumbbell row in support. Stand sideways
to the bench. Rest one hand and knee on the backrest, grab the dumbbell with the other hand. From a hanging position, lift the dumbbell to your hip, keeping your elbow close to
your body, then slowly lower it.

FR

Pour garantir la sécurité pendant les exercices, il convient de laisser au moins 0,6 métre d'espace libre de chaque cété de l'espace d'entrainement (A, B) afin de pouvoir descendre
rapidement de ['appareil en cas d'urgence. Si un autre appareil d'entrainement se trouve a proximité, ['espace libre peut étre partiellement partagé.

Avant de commencer l'entrainement, placez le banc sur une surface stable et plane. Le dossier doit étre réglé en fonction du type d'exercice effectué. Le siege doit étre réglé de
maniére a assurer une position stable et a éviter tout glissement pendant ['entrainement. Une fois ['angle du dossier et du siége réglé, vérifiez que les mécanismes de verrouillage
sont bien bloqués et qu'ils ne présentent pas de jeu. Adaptez la charge a vos capacités, en commencant par un poids plus faible et en 'augmentant progressivement au fur et &
mesure de votre progression.

Types d'exercices effectués : 1. Développé couché avec haltéres sur banc horizontal. Allongez-vous sur le banc, le dos et les fesses contre le dossier. Soulevez les haltéres au-
dessus de votre poitrine, les mains tournées vers ['avant. Abaissez lentement les haltéres jusqu'a ce que vos coudes se trouvent juste en dessous de la ligne du torse, puis poussez-
les dynamiquement vers le haut. 2. Développé couché avec haltéres sur banc incliné positif (30-45°). Réglez le dossier & un angle, appuyez-vous fermement, les pieds a plat sur le
sol. A partir de la position de départ au-dessus de la cage thoracique, soulevez les haltéres vers le haut et légérement vers le centre, en contrélant le mouvement. Ne tendez pas
complétement les coudes. 3. Développé couché avec haltéres sur banc incliné négatif. Réglez le banc avec une légére inclinaison vers le bas (environ -15°). Soulevez les haltéres
de la cage vers le haut, en les guidant légérement vers les hanches. Gardez le contréle lors de la descente. 4. Ecartés avec haltéres. Allongez-vous sur un banc horizontal ou incliné.
Les coudes [égérement fléchis, soulevez les haltéres au-dessus de la poitrine, puis écartez les bras sur les c6tés en formant un large arc, en sentant 'étirement des muscles.
Rapprochez ensuite vos bras ['un de l'autre. 5. Développé couché avec haltéres (sur les épaules). Réglez le dossier presque 4 la verticale (80-90°). En tenant les haltéres a hauteur
des oreilles, poussez-les vers le haut au-dessus de la téte et revenez a la position de départ sans laisser les coudes descendre trop bas.
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